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జీవికి కావలన్‌నదీ వి విత సత కము నక్షరమునై వ కాంతి ఆనందము, 
ఇవి అభించుబకు ఆచరింపవలసినడీ “యోగసాధన ! 1» ఈ సాధనద్వారా 
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కుడు [పారంభంనుంచి [కమ్మకమంగా ఒక్కొక్క సోపానము నధిరోహిం 
పదు చిసరిదగు సమాధి సి*కి రావతెను. ఇవీ రాజయోగ హార్గయ. ఇందు 
లధి :చునద పరిపూర్ణ ఆక్మానందమ, జీవన్ము క్తి. కొందరు ధ్యానస్టితి లేక 
పాశాయామ స్టితియందే దె నిలచి శరీరమునకు ఆందలి నాడీ మండలము 
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(పపంచమునం దనేక మహిమలను (ప్రవర్శీంస పజేయ చుందురు. ఇదీ హఠ 
యోగము. దివివలన కర్మలు పెళగునే గాని తరగవు. దిని ద్వారా 
దీర్హాయుర్దాయమును గూడా సొధింపవపచ్చును. కానీ. పరిపూర్ణానందము 
గానీ, జనన- మరణ రహితమైన ము క్రిగాని అభయ. 

యోగి కారోగ్యము సంపూర్ణ ముగానుండి నిత్య యౌవనుడై నూరేండ్లు 
అంతకుమించి గూడా జీవింప గజ “మ గ్రిచెట్టు ఐదు వేల పండ్లు జీవించి 
నను నదీ మరి చె శై” అని వివేకొనందులవా రు చెప్పినట్లు-హ శాయోగి 
ఎంతకాలము జీవించినను ఆతడాతడే గానీ జీవమ్ము కడు క కొనేరడు. రాజ 
యోగి మాత్రము ధారణ, ధ్యాన, సమాధులద్వారా ఉ& త్తమె మూ క్రమమైన 
పర(బ్రహ్మాస్టితినందీ పుట్టుక లేని ము క్టి (క్రేవల్య ము) నందగలడు. 

_ ముఖ్యముగా యోగ విద్యయందు మేలెంతగలవో కీడు సం 
గలదు. యోగాభ్యాసము నందు కొన్ని సంవత్సరపు సాథస చే కొన్ని 
దివ్యశ కులు సమకూరి సాధకుని ప్రలోభ] పట్టుట సహజము. అట్టి సమయ 
మందు నిగ్రహించుకొనగలిగిన పరిపూర్ణ సిద్దికి మార్గములు సుగమము 
కొగలవు. యోగవిద్య నలన కలిగిన దివ కశ క్రిస్‌ బహిః ప్రకటన మొనర్న 
వతెనను సంకల్పమును నశించజేసి- ఖభర్భుహరి (వ్రాసిన విధముగా మన 
గలిగిననాడు నిజముగా యోగి ధన్యజీవి కాగలడు. 
శా॥ కౌపీనంబును జీర్ణ కంథయు నపేకిశూన్య ఛై క్ష్యంబం( జిం 

తాపాయంబు వన స్మశానముల నిద్రావో ప్రి పి దుర్వార సం 

ద్య్యాపారంబు( (బశాంతచి త్ర తమును యోగారూఢియన్‌ వృత్తి తిసం 
కేసంబునన్‌ గలదేని యోగికి ( (ద్రీలోక. (ప్రాభవం బేటికిన్‌॥ 
నిజమైన యోగి మొక్క లక్షణములను భ_ర్భృహరి శ్‌ + విధంగా 
పర్థి ంనాడు, 


ఉ॥ మాలడొపీ(డు విప్రకుల మండనుండో నుజీ శూ, దుడో తన 
శీలుడొ సిద్దుడొ యస్తుచు.. జెంతల (జేరి నికబ్బజల్స వా 
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ww ను a SY, మ ey a, సీట్లో . పా కాల క శ జో 
పంఖముల ససుసెపంపుదూ. యోగసాధన దాండా అవించిన శ కివలన 
జనః pee.) వ 


ఆ |పక్ళితి బంసములనుండి విడుదల కొవింపబడినవారై , అరిగి. ఈశ్వరు 
నికో సామీస్య స్టితి నందీ తక్సాన్యుము నందుటయే ము క్రికి వరమార్దము. 
“యమయాగసొధస” అను నీ bse జీవులకు కలుగు దుఃఖ 
బంధములను. తెగ్యతైరిపులు జేయగల ము క్రిమార్గమున బమినించుటి. 
కనువగు సొథనా విధానములు = -యమ్క నియమ, ఆసన, (ప్రాణాయామ 
లక్షణములు స ప్రామాణిక ముగా వివరింసబడినవి వి, 
చోయోగళ్సి తవృత్తి నిరోధక అను పతంజలి మహర్షి యొక్క 
వాక్యము ననుసరించి. చిత్తముయొక్క వృష్తబను నిరోధించుటయే 


: Lae 
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_చిరోధమే ముక్తికి గల సందింధము. (ప్రత్యాహార్శొ ధారణ థాక్టన, సమాథి 
స్థితులను ఈ గంథమునం దుదహారింద కి పోవుటివలన- “నడి సము[దంలో 
తెప్ప దొరికిన వానికి లెడ్డులేని విధముగా” నుండవచ్చు, అందువలన 
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యోగసాధన Lor 9M వ్‌ రాయణ సిద్దా. 
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on మూలాధార స్థితం దేవ ముమాష గతం నమామ్యుహాం॥ 
శో గమాగమస్థం “గగనాదికూన్య వా విచూపదిపం తిమిరాప 
క హారం పళ్యాసి:8 నర్వజనాంతరస్థైం నమామీ హంసం 
స్తన పరమాత్మరూపమ్‌॥ . 
Pere మానవుల కతి దుర్గభమైన సాధనగా 
కనుపించుః చున్నను ఇది నిరంతర సాధన వలన యెల్లరకు. 
సులభసాధ్యమైన (ప్మకియగా రూపొందియున్నది. యోగ 
ములు. ఫలు "రంగులుగా నున్నవి. హఠ యోగము, రాజ 
తూగము, ఖేవరీ యోగము మొదలగు. భేదము అనేకము. 
లున్నసు ముఖముగా. యోగ సొధనకు మార్గము లఅెన్మివగొ 
తెలుపబడినవి, ఇవియే అష్టాంగములని భా స్త్రముల 
దక తెలియుచున్నది, | శ్రా 
యమ, నియమ, ఆనన, (ప్రాణాయామ, ప్రత్యాహారం. 
ధారణ, ధ్యాన; సమాధి అను యెసీమీది అంగములు గల. 
foe “భ్యాసము మానవుల ఆత్మవికాసమునకు దోహదపడి 
క్ర శరీరమును దివ్యశ క కి? సమస్విత మొనర్చి పరమాత్మ 
సాచళ్బారమునకు,. బీష సీన్ము_ కిక కార ఇమగుచున్నది. . 
0 తదేక అతు ముం వీక్నాగత్క నిరంతర సాధనగల 
వారి కీ యోగ విద్య కరతలామలకమై యుండగలదు. సాధన 
- వీచెనప ప్పటికీ ప్రారంభంలో క కొంత Eas యుండుట 
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కలుగు అపకోధముల నెదుర్కొనుటయే ఓద్పనకు, న్మిగహ 
ిదర్శనమని పెద్దలు, 


క 
ర 
యుగాలు. పరిశీలించి చూచిన త్రమ నిగ్రహ త్వముతో. 


ఓర్పు, సహనశ_కి తోడను మహ తర - “కారస్ధములు సాధిం. 


చిన మహామహులు . తాతా లిక (ప పలో భమ లకు ల్‌ో నై, 


ఇందియ ని గహత్యమును కోలో పయి, అ అత్యసాధన యందు 


ఉతోత 
భం? పాటు కత్షినవారు మనకు గోచథింప గలరు, - 


యోగసాధన గావించి పరిపూర్ణతను A 


పళ సక్యోనరాయణ సిద్దొన్తి 


నన వలసి సమకూరు. నకల యోగములు” 
ఆని. న కతా. కె ననుపరించి అభ్యానముచే నెంతటి మహ తర 
స సాఢింపవచ్చును, లక్యు. సాధన యందు 


అ: చింపుచున్నా రు, గక 


పాజాదూపుము అత్యంత ఉపయోగమో యున్నది. (పాణ, 
వాయువులు నా డులద్వారా. శరిరాంతర్భాగము అదు సంచ. 


రించి జీవులకు స సర్వేం, దయ. న కలిగింపుచున్న వి వ 


మన యొక్క ఉచ్చా్వాన్ల, నిశ్వాస రూపముగా. సంచరించు. 


(పొణవాయ.వులు నాడీ సంచారము నోనర్వః కయున్న నమ 
రింపకళిను. కానీ యోగసాధన 
యందు (పాజవాయువులను. నొడుల_ యందు పూరించి, ప 
స్థంధఖింపజెయుదురు. దినినే కుంభక . స్థితిగా దెలియ వల: 
యును. ఈ కంభక స్థీతియందున్న యోగి అబేతనముగా 


యము నే మర ఆముగాొ గ్గ 
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ఘు | 
క ను సరేంందియముక . 
ఇను. సర్వేండ్రియములు చై తన్యవంతములు 
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వుం టి ౨11 M. సత్యనారాయణ సీద్దాన్తి 
మానవ చెపు పాల వ శ్రమైనప. వాదాడూ. 

ను ద్వారా యోగనె ధన నరు వారి భౌతిక చేహ. 
త త్వముసు, 3  అంతర్గతములౌ నాడీమండలములను, 'షట్బ,[క 
ములను, గంటి [తయములను, ర క్రమజ్జావసా షీ 
చక్కాడి ధొకు సముజ సాయము యొక్క గుణగణాదులను, 
న.త్త్వరజ స్త సమో అఆముల. యొక be వ బిల దియాది 
విషయములను ఎ. ఆమూల్య్మాగముగొ తెలిసీ. కొనవలసి 
యున్నది, దీనినే ః పంచీశరణ విధానముగా దెపపియున్నారు.. 
యో గ (పః కొ వము 

. సొంఖ్యమును గురించి ' శెలియుటకు ముందు యోగ 
(ప్రభావమును గురించి గు రెరుంగవ వలసియున్నది . భౌతిక పర. 
ముగా యోచించినప్పుడు "యోగము పలన.. ఆకోగ్యము, 
| ఆయుర్దాయము, అతీతమైన ధివ్యశక్తులు. | కలుచున్న వి, ఇక. 
అధ్యాత్మిక పరముగా. పరిశీలించిన యెడల ఈ యోగమున 
కత్యుంత (ప్రాధాన్యము. కానుపించుచున, సద be ae 
మహా వా క్యామని "పెద్దలు కచించు కతత ముస అను 
దానిని ఢి యోగసాధన ద్వారా పొందగలరు... మూడు 
శబ్దముల కలయిక కయే ఈక “త్రత్ర, మసి” తక్‌, శో కం, అని 
అనునవి మూడు శబ్దములు, గప [పళంఛము నందుగల 
నకల చరాచర సృష్టిని నడిపింపగలది, త. దంతః . 
ప్రవాహ రూపమున చరించునదియగు మహా త్తరక. క్రి యేది 
గలదో అదియే “తక్‌” ఈ తర్‌ “త ఉం” అనగా. నీలో. 
[జుద్ధిహూచేముగో వ క అ క్త రము న 'నంకల్ప,, 


మూ 


వికల్ప. రహితముగా. నిన్నొనక్సి యోగి విద్య చే మనః | పాణ 


యోగసాధన 12 కీ సక్యహారాయణ సిద్దా. 


ఖా f bh / 
ర్న న జ్జ స్‌ న్‌ ity? | 


ములను & అయింపజేసి [నమాధిస్థితి], “అపి” నీవే అ a 
అసు హ్రాం నిర్గుణ పర్మబహ్మా ము ఖీ ఆును స్పికిని స టిగింప 
కలుగుటం'. క్క విశేష పరిణామ ఫలము “తత్వమసి” యొక్క | 


యోగ విజ్ఞానము వలన యోగులు సర్వము నెరిగి భు 











నెరుగు నట్టుండి తమో తాము. నిరంతర. విదానండద రసాను 
న. గ్‌ గోలుచు (జహా క జ్ర శేవో దర్శ నముచే' స్రరముగా 


నుండగలరు, ఇట్టి స్ట్‌ త్రి యందు కర్మం దొని ని నొనర్భు 'దేహూ 
దేహేఎ.దియాద. శ్ర 'తపృ త్తులు. నశించి. జీవికీ ft సాంద్ర తనికి] 
ముముకుత్యము,. వన్మరాషి నక్కను. కైవల్యము సిద్ధింప 

తలుగుచున్నవి. క. హ్‌. య. 
_ . యోగభూమియగు పరమ పవిత్ర భారతాసనియందు. | 
కర్మలు [చల ముపనులు ] ప్రాధాన్యము. వహంచుట వసన 
జప జెర నూమిగా (ప్రసిద్ధి వహించియున్నది. జన్మజ నా తర 
కర్మఫల విశేషము వలననే ఐహిక మైన సుఖ. దుఃఖ. ధన 


నమక గ టొ p ల” a a B 
భోగ... చింతా. సంతోషములు కలుగుచున్నవి ఇవి. 





యన్టీ ల భౌతీక పరములు .అశాళతములు అని తెలిసి 


: కొనుటయే న! పెద్దలు చెప్పుచున్నారు. 
నవ న ముచే వేయ కర్మ. వ్‌ న్‌ 


య బా య: ne 
See 3 ఇవి మూడు విధములుగా క. క 
జ్‌ | i _ . ఖ్‌ 
కే. కర్మ నంనా aS ఫలము. [సకలేం దియములచె జేయు 
వష అం ఆ పా. జ్ర కాగ్ని ఇల క్‌ i 
కనుల వలన కలిగి నది]; జి, స్మృతి మా; తసంస్కార ఫలము 
మానసికంగా పొహంచుటవల్ల కల్గినది]; లీ, జాభొయ్సు 
0 " py 


ల 
జ © 
a 
స్ట్‌ 
న. 


అః నుభవించుటవ ల కలి a] శః సంసా ద్ర 


షే . క రైట్‌ సత్యనారాయణ సిద్దాన్తి 





ama మమతల 


[(తయములవల్ల కలుగునవే సంచిత పరద పగామికాదుళు, 
వృన  ంతవరకు . అశాశ్వతమెన ఇహిర. బంధములు 
ఫ్పవు వీనిని నశింపదేయు మార్గమే “యోగసాధన”. టన 
పెన దెలుపబడిన . నంస్కారాదులకు _ హేతువగు 
అవిద్య. దేహము, . విత్తము, ఇవి జ్ఞాన యోగములచే లయ 
మందినప్పుడు నమాధినిష్టుడగు యోగి తన స్థితియందే ఏకైక 
లక్ష్యము గలవాడై స్థిత ప్రజ్ఞత్వమును వహింపుచున్నాడు. 
సర్వ సిద్దులకు మూఅకారణ మె తన్ను తానెకుగుటకు మహ. 
త్రర మం|తమై సర్వశ క్తి నమన్వితమగు యోగశ రిని బడయు 
మహనీయులు సాజాదిశ్వర వత! నెట్టి స్‌ 
హమును. లేదు, oa థ 
: యోగ 'నమాధిస్టితి. నందుటకు ల 
ద్వారా యోగవిద్యను సాథింపవలసి యున్నది, ఉదో ధగ. 
మును పొందగోరువొరిక్రి తగిన యోగ్యతా పృతము అవసర 
మెనట్లుగా యోగసాధనకు బూనుకొనువారికీ కొన్ని యోగ్య 
తభ చాలా అవుసరం. ముఖ్యలగా' నంసొర మే 1పథధాన 
మని దలంచువారు పరమార్థ విషయములం: దొన_క్రి లేని 
వారు ఇందు 4పవేశిం ప భాలా కష్టము. ఈ విద్యా 
ఖా్య్యాసమునసకు కొన్నీ నియమములు తప్పక పొటింపవలసి 
యున్నది, సాధనా నియమములు ముందు ముందు వాయ 
బడినవి, 


దే హత తత్వ వః 
ర పం దొదిక లది పరొపరము. ఈ పరాపరమను 
దొనీయందు న్ధి్వ ము 'శివమందు : శ క్రి దః శ క్రియందు నొదడము, 


యోగసాధన . ౨. 14 MM హు. సిద్దా క 
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(భారపు రానాకి అతుల రాతకు పతాకాలు. సాగరా పతియు. య అంతం లు తండ సతి టిన్‌ ఆకా! 


దాని యందు పందువు, వదువు నందు సదా౭వము యందు. 
మే హేశ్వరము; మ హేశ్వరము మున9 దు ఈశ్వర ము, | అము. 
రుదుడు, ర్నుదుని నీయందు విష్ణువు, విష్ణువు నందు బఅహ్మ, | 
ట్రహ్మయందు ఆత్మ, ఆత్మయందు. దహరొాకాశము, శక 
శము వలన వాయువు, -వాయువు నందు అగ్ని, అగ్ని (యందు 
జలము, జ లమందు పృధ్వి, పృథ్వి యందు ఓషధులు, _ వాని. 
వలన అన్నము, అ అన్నము 5 నలన నర, మృగ పశు, పక్షి, 
స్థావర, జంగిమాదులు వుట్టినపి res 
ఇట్టి సృష్టి | [కమఇలో 'బుట్రీన వేతి “జీవి వియు తాను. 
పుట్టిన విధంగానే లయమాదుచున్నది. సకల. జీవులయందు 
మానవజన్మము = తమో త్తమమైనది, సహజ . జానయుజ 
మైన ఈ జన్మకు పరమార్థము. యోగ స ,తుందు. పరమా 
త్కను దర్శింప గలుగుటయే! య. . . | న 
మానవులకు. కలుగు. చెహములు' వివిధ వకములుగా 
నుండగలవు. ఫ్‌ దేహమైనను' ఆ దేహము యొక్క అంగుళ, 
(పమాణముచే. 96 అంగుళముల. పమాణముగజడె బదె యుండ 
గలదు... ఆ ప్రకారముగానే. తీ జానల పొడవు. ర. జాూనథఖ. 
వలయము 4 i (చుట్టు కొలత), .' ముప్పడి మూడు కోట్ల కోకు 
ద్వారములు, ముప్పదిరెండు మూరల "పెద్ద "పేగులు, లిత్లి 
సంధులు, [0 పెద్ద ఎముక లు, ల పండె, 4 సలాల 
రు క్రం, 860 పలాల" మాంనము, = సోళైడు 'పెత్యము, అర 
'సోలెడు. శ్లేష్మం, = “అర సోల శుక్ల వ ము గలిగి. యుండ లన్న. 
“దేహము యొక్క. "పెరుగుడల మొదలగు నంకోచ.వా గక వ్యాకోచ. 
క్రియల ననునరించి పైన దెల్చిన విధముగాగాక భేదసులు 





యోగసాధన శ ue త 15 M. సత్యనారాయణ సిద్దాన్టీ 


సంభవంపవచ్చును. ఇట్టి జైవమల “వలన కల్లు, అంతర్గత 
యా విశేషాదుల'చే= | = సత్వ రజ స్తో, గుణములు దేహము . 
లకు కలుగుచున్నవి అ 

a ఇన్నిటి కలయిక వల్ల En ne జీవుడు 
సాకీ యగుదున న్నాడు. జీవునికి పరమాత్మ (శుద్ద (బహ 3) 
sho సకల. సు ఉపాధి (రర చెతన్య 

మునకు. దోహద పడు - నచేతనమగు న ఈ, శరీరము. 
పూర్వ నళ సార ల హొందుచుక న్నది, ట్ట భౌతిక 
శరీరమునకు 9 తత్వములు. కలిగియున్నటుల_ యోగశావ్రు. 
గ్రంథముల ౩ నలం దెలియుచున్న గ్‌ 


సాంఖ్య “విషయములు | 
" ఈ మాన నవ దేహమునకు" ప్రీ బ్రా ఇకరము లున్నటుల. 
age దీనినే నవజా పరము లనుచుండెదరు. ప్రతి. 
“దేహికి శి చెవి ద్వారములు, శి ముక్కు ద్వారములు, న 
కంటి, ద్వారములు, తోటీ. ద్వార మొకటి, మలమూత్ర 
. wae జైఎమొకీత్తం 9, ఇవిగాక. బాహ్య దన్ను. 

ము లెని పదియవ ద్వారము. హ స్‌ రర్మధ్రముం న 
. యోగవిద్య 'దెలియదగి యున్నది. క 


| గో తది, సంచకము : (జ్ఞానేం దియములు) 


చర్మ ము, కన్నులు, చెవులు, నాలుక, a క 
జ్ఞానేం దయ్‌ పంచకముల చుం కరా bey దానికీ తిరిగి. 
మూడు స్థితులు కలుగుచున్న పి, అవియే. Le ఆధ్యాత్మకము,. 
శ, ఆధిభాశము, త్‌, ఆధి దైవము ఆని చెప్పబడినవి. _ 


| గో తావస్థలు ః ఓ చెవులు. అధ్యాత్మకము, ని. వినవచ్చే 


యోగసాధన శం లం నం సిద్దాని 





జలా రదాకరదుటరదాదానకాా దు నాారారా రగ! PrP RT TIE TT 


శబ్దము అధ భూతము, తిం శబ్దరూపమైన వాయువు ఆధి వ 


దైవము, | ( 
చరా క్‌ చలం | క్‌ చర్మము. ఆధ్యాత్మకము, చర్మమునకు 


స్పర్శ గలీగించున'దేది కలదో అది.ఆడభూతము, స్పర్శ 
యొక్క పరిజ్ఞానము (తెలివిం ఎఆధీదైనము.. 
చక్టురవస్థిబు ఆ నే, తము: ఫు ఆధ్యాత్మక వ ము. కనుపించు | 
వసువ ఆనీభూతము, సూర్యుడు (వకాశము.ఆధిదై పము... 
జిహా వస్టలు : నాలుక = అధ్యాత్మకము, రుచులు ' (రన. 
ముల _అధిభూతము, అ అనుభవించు జీవుడు. ఆధిదైనము. 
ఘాణాన్ని సలు $ నాసిక, ఆధ్యాత్మకము, వాసన ఆధి 
భూతము, భూమి (పదార్థము? ము. కని ge 
యములు వాణి అవస్థలు, : 

కర్మేందియ. పంచకము : వ స నోడు, 
చేతులు, . పాదములు; _గుదస్థానము, న క మ 
కర్మేంద్రియములు, , 
వాక్‌ ఆనస్థలు ః * నోరు అధ్యాన్మికము, పలిశే పలుకులు. 
అధిభూతషు హి నతు డొధి దైవము, 

పాజ్యవస్థలు : న్‌ చేతులు. ఆధ్యాత్మకము, వీటివల్ల జేయు 
పనులు. ఆధిభూ తములు, ఇం్మదుడొధిదెవము, 
పాదావస్ట్థలు : ర పాదములు. ఆధ్యాత్మకములు, నడచుట. 
 ఆధిభూకము, విష్ణువు_ఆధిదెవము, _ 
“పాయువు అవస్థలు , కిశ్నముం ఆధ్యాత్మకము, - నంగ 
మాదులచే కలుగు “ఆనందము. ఆధిభూతము- కకానరికనీ 
ద్రైవతము, | 








యోగసాధన [3] _ 17 మ సత్యనారాయణ సిద్దాన్తి 
ఉపస్థా వస్టలు £ గుదర్ధా నము. అధ్యాట్మికి ఎఎ, మల వివ్రర్ధ 


జః స్ట 

నము. “ఆదఘాతము, మీ తుడుం! ద్‌డె పము, ఇపి. కర్మేం[డియ 

మ స ; 

ములు, అంతఃకరణ చతుష యము 3 శిణటుః కరణము అసగో 
అ 


శరీరములోపల నుండునవి. గావున వీటికి అ కంకర ణములను 
పీరు గల్గినది. మనను, బుద్ది, చితపు, అహాంకారము 


fe 


శ 


అనునవి ols f-1 చతుష్టయములు, _ S 
Wu హృదయమునందు. మనను, సాఖి. (బొడ్డు వద్ద. 
బుద్ది). కంఠమున ందు-చి తము, నోటియం  దహంకారము' 


వశించి. యుండగలపు, ప్రిట్రికినీ ఆధ త్యతొధిభూత a 
'దెవములు “గలవు. 


మానసావస్టలు : మసన్సు. జుధా ్రత్యక్‌ కష్టు దానికి కల్లు. 
నంకయములు స  ఆధెభూతము, చందుడాధి 


& 
2 వతము, . . 
బుద్ధ్య వస సలు : బుద్ధి. ఆధ్యాత్కకము, మనన్సుష కల్లిన 


౧ 
సంశయని పృత్తి త్రీ | [నిశ్చితస్థితి ఆదీ ధి భూతము... ప (ఇహ ము 
ఆధి దైవము, se wg ues 
బత్తావస్ట నా ఇచి తః pee ఆధ్యాత్మికము, - అనక విధము 
లుగ్గా. నాలో చం తప 8 ఆధిభూతము, జహా శ్రదేవు డాధి . 


ty 


Ds అ TSM eg 
అహంకారావస్టలు శ్రి అహంకార. మనగా నేను అని. 
అర్థము. ధ్‌ నేను అనునది. ఆధ్యాత్మకిము, నేనుచే జరుప 


బడిన క్రియా విశేషాదులచే శేర్బడిన గర్వము.ఆధిభూతము, 
రుద్రుడాధి దై దెవతము, + ఇవి అంత కంకర ce చతుష్టయములు, 


జ్జ తృ త్వవ ము: జ జ్ఞానేంద్రియ, కర్మే tr డ్రీయ, అంతఃకరణ 


యోగసాధన ౨, 18... 1 సత్యనారాయణ సిద్దాస్తీ 





_ ములద్వారా జరుగు జో సపారాదులను (ప [పనులను)-నిరోధించి, “| 
ఇం్మదియాదులను జయించి, పర్శబహ్యా నత్వాన్వేషణ కొన 
సాగించుటయే.యోగ విద్య యొక్క పరమాధియైెయున్నడి. జ్‌ 
న. "ఈ ఇండియ వ్యాపారాదుల వ వలన: కల్లు పుణ్య-పాప. 

ములను శరీరముడ్వావా. చేయింపుచూం=. అనగా * అంటక. 
సాక్షిమాత్రమె ఉపొధివశమున శివుడను పేరు గల్లిస పర - 
అహ శ్రమే “జ్ఞాతృత్వ” సంజ్ఞ కలిగియున్నాడు, Fel 


ఆన స్టా తయ సబ ణు 
జా గదొపస ॥ టు డెల్చిన విధముగా అక | 
దు జ్ర గా మానవ శరీరమునకు పది రకములైన అవస్థలు .. 
కలుగుచున్నవి, ఇందు ముఖ్యమైనవి “మూడు అనస్థలు. 
పినినే జ్యాగత్‌, స్వప్న, సుషుప్తి అని తెలియపలిను. 
పూర్వము. బాగుగా. "సరిచయమున్నవారు బహు . 
దినములకు. వచ్చిన, వారిని సందేహాముగా చూచి. వీరెవరా 
యః నుకొనునది సుషుషప్త్యావన్థం. అంతలోనే. వీరిని నేనిదివరశే. 
చూచి యుంటిని.. అని అనుకొనునది- స్వప్నావస్థ. వారిని _ 
చూచిన, తోడనే వీరు ఫలానావారు అని. న్పురించునది 
జాగ్రదావస్థ, ఏటికి మెధ్యానస్టలు,! అను నామాంతరము. కూడ 
కలదు. 
=. ఇం (చియాంతఃళరణములన్ని థు యందు. జాన పదిపూ 
కుడి యుం ఏడ నది. జ్యాగదాపస్థలో.. జ్యాగ్రము పూర్వము. 
ఖరిగెస్‌, విషయమును. మరచిపోయి, జరిగి. సషయము. వచ్చి 
వ. అ విషయ ఇసు ము జ్ఞాసకము జః సికొనుట, జా జ్యాగత్న$ ' | 
“పూర్వ విషయము లన్ని పైటని మరచిపోవుట జాగ్రత్సు. (| 


లర 


హం 


న్‌ 


నషా 
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స్తు పెం. ఉచ్చ్యాన, నిళ్వానము అధికము గో వెళ్ళివచ చ్చుట, 
జా్యగ్రత్తుర్యము. నక బేర దియ' వ్యాపారములడంగి ఉండునది, 
తూగవచ్చునది, జాగత్‌ చుర్వొతీతము. విని నే శడీరా 
వస్థఖుగా శాస్త్రములు. తెలియ వెస్పచున్న వి, 


శరర (త యవివరణ. i 

జీవికీ శకీరములు మూడుగా శాస్త్రములు బి గోధింష స్ప 
చున్నవ్‌.. ఫరో న్మేతముఖ పాణిపొదములు గలిగి, పంచ్శపాణ 
వాయు నహిత మై. మనోబుధ్యాదులు, సం | స్ట రేం 
దియ, సహితముగా కూడి యుండునది స్థూల శరీరము లేశ 
లింగ శరీరము. ళం శరీరము. వలన పూర్వకర్మవానన సంబం 
ధముళలై న సుఖ. దుఃఖములు, భోగభాగ్యములు, కష్ట.నష్ట 
హు. మొదలగు ఖొతిక ఫలము . అనుభవించుటకు ఏలు క్‌ 
చున్నది ల 
లింగ _శరిరమునకు 'అంతర్గతమై జీషవునితో కూడి 
యుండునడి నూక శరీరము. ఈ శరీర దర్శనము. (పాశా. 
యామ సొధన యందు కొలుగగలదు, ఈ సూత్ము శరీరము. 
నుండి ఊర్థ్యముఖముగా జీవాత్మ, పరమాత్మను ' చేరుటకు. 
| ప్రయక్నించునది కారణ శరీరము, జీవాత్మ, క 
వైక్యము కల్లు స్టితియే మహాకొరణ శరీరము. | - 
ఇట్టి జ్ఞా! సవిషయమసులను దెలిసికొనళేక జీవుడు దేహ : 
 వాననతో కూడుకొ ని అహంకారమును కారడునందును. 
ఆ అహంకారము జడమైన బుద్ధితో కూడి. నకల వస్తువులను 
,కోరునట్టి మనస్సుతో వలయును, శ మనస్సు న కల సంశయ... 
ములను భది. ఇం్మదియ వాంతి ఓ పొందును. “ఇవి అన్నియు. 


యోగసాధన ౨౨.. 29 క lbs సిద్ధాన్తి 


న అాయాాంటతాంనుయడా. 





Loree AT TR, HRT dpa et CHER లల యవల నాలానరా లంగరు లం (బా ారాతారాడకాగా (2 దాతా. 


నేకమైన చి క్రమగుచున్నకి. ఆ చిత్తము చింతలకు నిలయమై 
జీవునకు జనన. కాన] గ. లను | గల్చించుచున్నది 
'దేహాము Saas మయము, ఈ పంచభూతముల ద్వాఠొ. 
శరీరమునకు అనేక న. చేష్టలు కలుగుచున్నవి, 
ఇవియే ఉత్ప శ స =, అయములకు కరణ హేకువు. ధ్ర 
పంచభూత ముశే మనుజునకు పిషయములు. ఎవ్వని శై: నను 
విషయములందు వెరోగస్ఞము. కల్గిన నేగాని మోక్షార్లులు 
కానేరరు. ఈ శరీరము. నో అత్మ కు స్స శ వర ములాంటిది. అది 


(గ్రహించిననా కే ఇ యోగనె సాధన కుపస్త్రమింపవగి యున్నది. 





nt క్‌. 


న 11 టీ 
తమోగుణ... య అను మూడు గుణము మానవ స్వభావము 3 
లకు (వకీకతై నఖ యున్న ప పరమాత్మతత్వము. "నం పూర్ణ స 

నత్వగుణ | తథ tal మైయున. డి. అగ్నిని, బూడిద కపి "కర విధ 


క. 


గుణ తం చు అబా... స శ్యగుణము, . “రజో గు ణము, 


మో 


చం ఖై. రజ స్త సమో గుణ జలు “రెండును . సత్వ పదమును 
మాయవలె క కస్పియ్టుంచును. యూగసొధనయం దీ మాయా 
వృతమైన రజస్తమో ' గుణములను తొలగించుకొనుట 
ముఖ్యము. ఇవి అహార నియమామలవల్ల తొలగిపోవృట_ 
నకించుబ' గూడా జరుగును, ఈ వంచువలన అహారం వహారాది 
నియనుముఖు తప్పక హౌ టింప వవల న యున్న డ్‌ 

| పదేశము = నివానము * యోగాఖ్యా నమును. నౌక ప 
ఇద్రికి మొన సునోసొర (పదేశములు క 
సిళ్యవు కాగ గలిగి తన యోగకేమ 
ముల నరయు జన | నందోవ ములు నం వరించు (ప్రదేశములు 3 
తగిడుత్నా పె, జన sei బట్ట నా. గౌ మాదులకు కొలది 


మ్‌ 


యోగపాధన డ్డి కె 


cae అలతాాతాతలత త 401 TT, LETTS నరునకు TR RR గజం... ంజారంతావాయ nite ఇ eer rent CMR TRI వావ Hoa వం బంటును eR రాయనా నాననా తం 


పర్‌ 


“భూములు, తధా పలు ఉదా వ్‌ వం. ప ఖా. 
నందలి వికాల సురకిత ,పాంశములు యోగసాధనకు తగిన 
(ప్రదేశములు. (పవాహాళ జఖములు సమీపమునందు కలిగి 
యుండుణ జ్ఞూబ్రాూ ముఖము ముం యోగమునకు గాలి ఆతి 
ముఖ్యమైనది. అట్టి గాత. కలు షరహి తమెన వికి వీగొ విస్త 
రించు [ప్రదేశ ము యోగములు: క బ్దమును మొదలగు 
ధ్వని పీకొరముజ వలన పన క్ర భంగము. వానర 
గనుక సాధ్యమెసంత వడక 


అహో 


కొనవలెను. క్ట? శశ పదములు అవి ఉష స్ట దేశముల 


సక కినౌరా se సిద్దాన్తి 
nye. 














=. 


క్రూర జంతువులు, సవససంవిచు సెలవులు. దుహ్యార్షుల కాల, 
వాలమైన స్థ సబములు యోగ గసాధన ష్‌ స్త్‌ "ధ్ర జు | 

యో గవద నభ్యసించు వారికి శరీర నాన్నా 
విరుద్ధముగ” ని సేనికి బాలా అవుసరః ము, సక. వాతంతాపం, 
పకోనములు జోరని విధముగ ను కట్రీర్ల రఘును సీక్మింఛు en 
. దగియున్నడి యో గ్యమగు (స స్‌ు నందు. యెత్తైన సల 
మున, ఎత్తు కక స్మి గల్లిన చూ రులు గభ పర్ణ Be సిర్మింప 
వళను క. పర ములు కుర దగ fs స డు. స్‌ ఎచిదిం వ పది 
“భూమి ఎత్తుపల్ల వ ములు నేత సమం Et సచేశము గొ నుండ వల 
యును. విచా చాఢమును, బాధను, Tats 
ములను సు ్పరింపుజేయు - చ్యీభములు య నొతొావర 


అము కలుగకుండుస ర్త జ్యాగత త పహిాం Fy ష్‌ క్లో mv శాగయంద లి 


/ sts 
లోప భి rm py న "ద్ర గ గ ను య్య క బ్రముస సు శ o 
a ee శనై sey షు | వ్‌ width rg fei శ అ సుం 320 జ 1 SpE 


ఖ్‌ 


న 


ర బా గట నం శ గ 
జిక ప ప్రుష్లో ళు మము ష్‌ ష్ణ ఖో “ప జలే కం కోట ce ee) స్టే Cale) NM ల! భృ జ్ర 


యోగసాదన oo 22 క, సత్యనారాయణ సిద్ధాన్త్‌, 





ప మలల కలా 24. న హాల జతి... లలల. యకార్తాఆటమకతలనతములన. లకక ానానఎట్రానాననన 





విిగహముల త శోడను, ముల్‌ హ్లాదము. గొల్పు విధముగను, 
ఆకర్షణీయ ముగను- రమ ానుగురీతిం నుండవళిను, "పర్లు 
శాలకు చుట్టూగల ఆవరణ విషయంలో. (పత్యేక. గోద అవు. 
సరము. ఈ ఆవకణ మందు మంచి. ఆరోగ్యవంతమైన గాలి. 
నొనంగు. వివిధ నా ఫలవ్యక్షములు, పుష్పలతా . 
తరు గుఖా పదులు. ద్ద రణియముగు" రీతిని నిర్మింపవ అను. 
చూచువారలకది జాంచితికి నిలయమో యను విధముగా. 63 
ఆవరణ యు ఏండవలయును.! (వాహ్యసాధన కుపయు. క్రములగు : 
న తిన్నెలు, అరుగుఖు, యో యోగ్యమగు రీతిని. నిర్మింపవలయును. 
ఆవరణము, పరిసరములుం పరిశ్ళు। భముగా నుండునట్లు గోడ 
వహింప దగియున్నది. యోగికీ సామాన్యజనుఅ ముక్కు పరి 
చయ. నంబంధభ. బాంధవ్యములు పరిమితి కల్లియుండవ అను, 
సాధుజనులు, పుణ్యపురుషులు, యోగులు ముదలగు. సజ్జనుల 


నహవాస,. సంబంధోదులు యోగక్ణముగా నుండవలెను. 


ge 






స్‌ ము ఖ్య ము 
స్య యోగసా, స కుతెనవారు తమ ) దేహమును తదను. 
గుణ ముగా తీ3 ఎదిద్దవలసి హం ముగా. ఉఅమయమూాగో 
క్యానము నందు సిష్టా శుడై న య. “సేవించి ఆ గురూప 
దేశః ముల" ననునరించిడే " విద్యు నభ సించుట "ఉ తమ 
మెన మార్గః ము గుడప్పుశేని వ్‌: ధ్య డీపముశేని గృహము 
లాంటిది,  ఇధాంనము. వందు. కః అప సందేహ ములను 
3పి పొధకునకు, గు గు వే. బహ్మ,. పీష్టువు, 

ని పెద్ద: 


అద్‌ నక క్‌ 


శల ని 
my అద్ర చ ఇ ea జాస్‌ Ree నం ణే , 
అజ్ఞానము. oe గ్‌ా తెలయని ష షయములనే చీక టిని. పార : 


పెదళలు వచించి “యున్నా న. 


యోగసాధన మ 
(దోలి (అన్ని మ్య విషయక ము సువోధక కము! ణా. చెల్పుపటే). 
జానము.అనగా తెలుసవలసిన ' "విషయము అన్నియు 'దెలిపే=. 
మనస్సును వికాశస క 'మునర్భు గుఠువుకన్నా చేరు దైన. 
ముండనేరదు. అందువలన తప్పనిసరిగా గుకువు నాాశయిం 
పక తపము న = 1.4 ల ల 


35 క _సత్యనా నారాయణ సిద్దాస్తి. 


క్ట. 








యోగవీద్య నభ్యసింపగోరువారు [ప్రజా సంకులము 
నకు దూరముగా నుండుటకు ,పయత్నించాల, అహంకార, 
 మమకారములను (పయః త్నపూర్వక ముగా -(క్రమేపి వదలి 
_చేయవఖను . “ఈషణతయములు” ఆఅసగోకం - భభ? 
1. దాలేష ఆఆ ఏ భార్య, లేశ ఇతర త్రై "సంబంధమైన, 
కోరికలకు దూరముగా నుండుట... | ( 
త. ధనెషణ ; క భోగంభాగ్యములు, ఆస్తి. వ్యవహారములు, 
సంపాదన మొదలగు ఆర్ధిక వ్యాపొరసు అసు గురించిన తలం 
పులు మా గు గల మ నై! 
3 వు పు లేష షా; తన సంతానము. లేళ్ళ ఇతరు స నన్ని 
బాత పర్షహుల యందలి | (పేమ, వాత్సల్య ము, అనురాగము, 
అభిమానము మొదలగు" లంపములనే విడనొడి. యుండుట 
ముఖ్యము, “రుణ తయములు” అనగా. ౨... 
1: తమోగుణము న్‌. మూర్థత్యము,. wa (పణికారము, 


అస్థిర తము అనువొనిన పూ రి లిగా వడలివేయవశెను. 
. | ఫ్‌ భో 


ని. ఠశోగుణము ; కో వము, ఆలోచన, సి, “దర్పము, 
వాగ్యాదన ప ర్యము, దూషణ, వీమ రన, నింద, నిష 


యోగసాధన. 24 మీ సత్యనారాయణ సిద్దాస్టీ 





రము, “భోగము. న పొఖ్యము, సా. వ షణ, ₹రేరాధి 
మానము. మొద లగునవి వ. స ప్ర 
8: నత్వగుణనమ. : : సాత్విక దయ కరుణ, సంతో 


షము, తః ప్‌, విష త కక్చొచేర ణము, నియమము, మిత్ర 
భాషణ, ఓర్పు, సహ నవ ము స్‌త్స ంగము, ం సీకాంతము, 
మౌనము, దడ నిళ్ళ నయము, Be గురుసేవ అనునవి 
పాటింపపలె ఇ శ్ర 


త యోగసాధన ! స నుగుణై. మొనర్చుటకు 

షడ్యర్గ ముల ను. కామ, కధ లోభ, మోహ, మద, 
మాల అను జయించుట. ముఖ్యము... rs 
1. కామము 3 దేనిపై కోరక కేక. వాంఛ క ల్లినను. దానివి 


# 


చంప్పుకొ స్క మనస్వును హః కముందు డాని గ్‌ మరలకుండా 

. జాగ త తపడుట;.  . అనే! 

శి, (కోధము ౩ ఎంతటి. “కోపి ఘునై నను 'దిగ్నమి ంగి, . 

|. కోప్రచా- యలు. ముకు మందుగానీ పి. _ మనన్సునందున్రగా నన్‌ 
(పతిించించకుండా సధరణ వి త్రము కల్గియుండుట; = 

వెం లోభము ః తన సర్వన్నము కో ధో స్ప వృుచున్న నూ చలిం 
పక, అపసరమగ్‌: చో అన్‌ మెటిసీ త్యజింపకలుగు మానసిక 

పరివ ర్తన కలియు ండుట? 


అము 1 $$ కిట TU ఉడ్‌ ఇల్ల బో. అర i 
వాపొము 3 తన అద్వుమున తంది ఫీన్నమన మరి 


ప మై 


కారణము సందు తన బుద్ధి వనరింసకుండ జాగ శ త్త 


ఫ్‌ 
శో 


FE 


| ఇటు ట్ర స జ్‌ జ్జ Pee “a స్‌ అ జ బ్యా జ 
ర్‌ మ దము ఫ్‌ em Suna మీ గ్ర యూ థ్‌క 


తను పన్పుట 
మొనక్ను తలంప్పుబు విడ కడ్డీ 'నృష్టియందలి అన్నియు, 


యోగసాధన [4] 25 మశ. సత్యనారాయణ సిద్ధాన్తి. 
యంతయు. తనకన్ననూ ఉ. త్రమమైనవని తలంచి, తననొక 
డడ్డిపోచగా భావించుకొనుచూం సాథన యందే. ' లక్యము 
గలవాడై యుండుట; 
6. మాత్సర్యము ః తన కేమీయీ లేదను తలంపులు రానీక, 
తనకంటే వేరైన సమస్త స్త సృష్టిని దెవముగానే భావించి, 


మనో నిర్మలత్వ మునకు దగిన విధముగా ఉవర్తింపు . 

చుండుట; 

ఈ సాధనలను ఆచరణాత్మక మొన క శకి 
రాంతర్గతములగు శతృ సముదాయములను (అరిషడ్వర్గము 
అను) 'జయింపగలరు. అట్టివారికి యోగసాధన కరతలామల. 
కము, అయితే ఈ విధమైన భావనకు, ఆచరణకు, బాహ్య. 
ఇపక్ళతి యొక్క వ్యతిరేకత నెదుక్కొ. నవలసయుండును, 
అందువలన సాధనకు. (పకృతి | నుండి ఏవీ కొరణములు వ్యతి 
రేకములో ఆ యా కారణముల సుండి దూరముగా నుండిన 
యెడల అనుకూలత లభించుట. నిశ్చయము, (పక్యతి యొక్‌ 
విపరీత పరిణామములు మానవదేహము'పె తమ (పభావము 
అను జూపకుండుటశై యోగళాస్త్రకారులైన అనుభవజ్ఞులు. 
నిష్టా నియమముల “పేరున దుష్ట (ప్రకృతి నుంచి మనలను 
-వేపచేయుటకు నంకల్సించి యుండిరి. కొవున యోగసాధకు 
లచే చెప్పబడిన నియమ.నిష్టలు పొటించుటవలన కీ ఘసాధన 
యునగూడి యోగనసిద్ధిని బడయగలరు, 


నియ అ = ని షే లు 
ఇవి వ్య క్రియొక్క భౌతిక, అంతరంగిక ప్రవర్తనను 
తీర్చిదిద్ది సక్రమమైన మార్గము నందు “పయనింపజేయుటకు 
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దోహద పడగలవు.. "ఇందు. ఆహారము, నిదా. (ప్రవర్తన, , 
నిత్యకృత్యము, (| (పదేశముం=. తపోనముః కర్మ, క్షు, ధృతి, 
దయ, అరవకు 'అస్తేయము, అహింస, సత్యము, శౌచము, 
ఆ స్తిక్యము, తపన్సు, జ్ఞానము, దానము, ధ్యానము, 
ద్రతము, |బహ్మచర్యము, జపము, (శ్రవణము, పూజ, సేవ 
నము, వర్తనము అను ఇరువదేడు సాధనలు - (కమముగా. 
చెప్పబడుచున్న వి. వీటివల్ల సాధకుడు దేహశుద్ధి నంది పునీ 
తుడై యోగసాధనకు అర్హుడు. కాగలడని కా ప్రములు చెవ్వు 
చున్నవి. -. Sr 


| ఆ హా రవ స్య సహా హార ము లు 
ళో మితాహారం వివాయనే యోగారంభంతు కాదయేత్‌! 
' నానారోగభచే త్తన్య' కించిక్‌ యోగేన సిద్ధ్యతి॥ 

E ఆహార నియమము లేకుండా" యోగసాధన కుష క్ర 
మించుట' వలన ఏ కొద్ది యోగమైనను 'సిద్ధింపక కపోగా అనేక 
రోగములు. 'పాప్తి పించుట కవకాశము లున్నవి. కావున 
ముఖ్యముగా ఆహార నియమముతోబాటుగా ఈ కింది ఇతర 
నం గూడా పొటించువారు. యోగసాధన యందు 

పూర్ణస్థితి నందుట కవకాశము లేర్పడగలవు, | 

"ఆధ్యాత్మిక శక్తికి యోగసాధనకు 'ఉప సయు క్రమగు 
ఆహారములను “యోగ్‌ కొహారము”” అనుచుండెదరు. "ఇందు 
సత్వగుణ ఛధానమైన పదార్థము ఎల. శ్రేష్టములు. '. మనన్సు 
నకు, ఆహారమునకు అతి దగ్గర సంబంధమున్నది. వంద 
గ్యోపనిషత్తు నందు. భుజించిన" ఆహారము 'రసాయనిక 
చర్యకు లై అందు మూలభాగము.. మలముగాను, మధ్య 


యోగసాధన 27... M సత్యనారాయణ సిద్దాన్గి 
భాగము = మాంసముగాను, నూక్కథాగము = మనన్సుగాను. 
మారగలదని తెలుపబడినది. మరియు ఆహార శుద్రత్వము 
నుండి. (శుద్ద) స్వభావము, దొని నుండి. ఆత్మ (గాహ్యశ క్రి 
కలిగి తద్వారా జ్ఞానము 'పొప్తి పెంచుటకు హేతుపగుచున్నది, 
.. పొలు = పండ్లు, చిరుధాన్యములు, పప్పుదినుసులు, 
కాయగూరలు, ఆకుకూరలు, వెన్నంనెయిరి, కందమూలా 
దులు-సొత్విక గుణము కభిగియున్నవి, ఈ పదార్థములందు 
మానవ దేహమునకు కావలసిన ఆరోగ్యపోషకాలు (విట. 
మీన్‌లు)y గూడా పుష్కలముగా నున్నటుల వెద్య .శాస్ర్ర 
ములు తెలుపుచున్నవి. వోిషకళ క్తి దేహంలో నమపొళ్ళలో 
లేనప్పుడు రోగ నిరోధకశ కి టో పించి, వివిధ. వ్యాధులు న 
_సం్యకమింప గలవనే విషయము అంధరకు తెలిసినదే (j= 
_  పాలయందు “ఎ” విటమిన్‌ కలదు. దంపుడు 
వియ్యము, టమ్హమూటా పండ్ల యందు. “వి”. విటమిన్‌; ఆకు 
'కూరలు, పండ్డు, నిమ్మకాయలయందు. “సి”విటమిన్‌; వెన్న 
యందు. మరియు పాలయందుఎ'డి” విటమిన్‌ కలవు, ఇవి. 
అన్నియు మానవ శరీరమునకు వలయు పోషకళ కిని అ 
దించి. సత్వగుణ (పధానులుగొ జేయగలవు, స 
ఇతర ఆహార పదార్థముల యందు. చేపలు, (గుడ్డు, 
లఘు మాంసము, చేదు, పులుపు, ఉప్పు, అతికారము, 
_మసొలాదినుసులు, యెండిన పదార్థములు మరియు బాధను, 
రోగములను, దుఃఖమును కలిగించు ఇతర పదార్థము స్‌ 
అన్నియు-రజోగుణ (ప్రధానము. ల 
.... -_ పశుమాంనము, మద్యము, ఉల్లి ed ఎల్లి పా 
“యలు, నిలువయున్నమవి, మురిగిపోయినవి, రుచి శేనిని, చెడి, 
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వోయినవి, జనదూష్యములై కవి నగు పదార్ధము లన్నియు. 
తమోగుణ (ప్రధానముశ్రై యున్నవి. 


మాంనము. మానవునికి. కండబభము పెంచి, అజ్ఞాన 
మును కలిగించుట'కేగాని.. ఇతర ఉపయోగములు లేని ఆహా 
కము, దిన్టివల్త కొని దీర ర వ్యాధు ఖు నం కమించుటకు అవ 
కోశములు, గూడా నున్నవి. డాక్పర్‌ జై. 'ఓల్ల్‌ ఫీల్డు ఈ; విష 
యంలో ఇలా చెప్పి యున్నారు. ! “మాంసాహారము ' వలన 
నాడీమండలముణ దు, వాని హృకియలందు' అలజడి కలిగించి 
“శరీరము నందు. కాన్సర్‌, టి వి; జ్వరము,' పైల్స్‌ మొదలగు 
అనేక వ్యాధులు సంక: పగలవు. ఈ. మాంసాహార 
మొనక్చు జనులతో నూటికి | 49 a స్త్రీ వవ్యాధులకు గురి 
యగుచున్నా ్నరని తెలియుచున నడి. 


యోగ సాధకులు పాయ మొదలగు నత్వగుణ ప్రధా 


నములగు పగార్థముల స్‌ "హారవ సా క్రీ కొనుట అవు 
నరము, ఉదయము కందు 1/2 లట విటరు'పెన. పాలు (దొవుట; 


మధ్యాహ్నం. 1, 12. గః టు hei: "కలిక గా భుజీించుటః 
సా 4 గం॥కు జక గ్రాను 'పళ్ళరనము దాగట; దొ తి వేళ 
“అందు రెండు.మూడు ఫలములు “అరటి, శరఆజి, యాపిల్‌ 
మొ॥విి. భుజించి ఒక్‌ గ్గోను 'ప్రొబ్ర్రు (దావుట. చేయుచుండ 
వశెను, : ఏక భు రము అరోగ్య సాధనము కొగలదు, 





(పొతఃకాఖము వంద, ని సొాయంకాలము.నందు. శిరః 
స్నానము చాలా మంచిది. నూర్యోదమయమునకు రెండు 
గంటల పూర్వమే నీ దను విసర్దింపవళెను, రాతి వేళ లందు 
శశ గంటలకు గాని, నిదపోతాదు పగటిని; ద పనికిరాదు. 


యోగసాధన . : 29 . కక్ష 34 సత్యనారాయణ సిద్దాన్తి 
| ఆయుఃకీణ మొనర్వగలదు. తన బట్టలు తానే యుతీకి, 
ఆర వేసికొనుట మంచిది, 
ఆహార నియమములందు ప్రినుకొను ఆహారవ ము.తేలి'కై 
"నదిగాను, మె త్తనిదిగాను, మధుర మెయుండున దిగాను, సత్వ 
గుణముగలదిగాను నుండవలెను, "పాలలో వ్‌ కొంచెమైనను 
నీరు జేర్పక (దొగకూడదు. గర్భము నందలి రెండు భాగ 
ములలో ఆహారమునకు ఒక భాగమును, 1/4 భాగము 
నీటికి, 1/4 భాగము వాయు సంచారమున కుండునట్లు 
. మితొహార మొసర్పదగి యున్నది. యోగసాధన అభివృద్ధి 
_ జెందగొ 'యోగికి ఆహారము"పై వ్యామోహము నశించి 
పోగలదు. ఆతనికి తేజోఫృద్ది, 'ఆత్మక 5 కలిగి యోగబలము - 
"పెరుగుచుండగలదు. ఆహార _ న్యిదొదులను. పరిమిత. 
“మొనర్చుకొనిస నవారు యోగశ శ్తిని క బొంద 
గలరు, . SN 
యు ము. యోగసాధకునీకి తగనివి. 
మితభాషణ మొనర్చుట.. కొన్ని కొన్ని. డినములు పూర్తి రి 
మౌన వతము బూనుట చాలా అవసరము. క్రమబద్ధమైన 
"జీవన విధానమువల్ల - (పక్సతి, పరిస్థితుల నదుపులో నుంచు 
కొనవచ్చును. సాధ్యమైన ంత వరకు స్రీలకు దూరముగౌ 
నుండుటకు ; (పయక్నింసపలయును. భూమి"పై శయనించుట, 
_ నదియందు స్నాన మొనర్చుట వలన. భూ, జల సంబంధము 
లైన శక్తులు శరీరంలో. (ప్రవేశింపగలవు. మోగసొధనకు. 
న ంపతం టన్‌ వఏీషయము ఆను వధలిసేసి. నిరంతర. “ఆధ్యా 
త్మిక చింతన కలిగి యుండవళెను, 


'తూగసాధన ౨౨౦ M .నత్యనారాయణ స సిద్దాన్త 
ఆ సేయము 1 స్టేయమనగా. దొంగతనము ము (చౌర్యము. 
దీనిని 'గావీంపకుండుటయే. వ్ర సియము. మనోవాక్కాయ 
కర్మలచేత ఇతరులకు సంబంధించిన డేనినై ననూ [గ్రహింప 
కుండుట, బంగారము మొదలుకొని చిల్ల "సెంకు. వరకు గల 
సమ న్హ వస్తువుల యందు వాంఛను వదలి తృణీకార ' మొన 
ర్చుట, ఏ పదార్థమెనను (ఇతరులది)- తనకుగానీ, తన వారికి 
గాని కావలెనని తలంపకుండుట-అే సయ లక్షణమని దెలియు 
చున్నది. 

యోగసొధకునికి 'కాలమతి విలువగల్లిన ee 
స్వరూపము. అ అట్టికాలము నందు జరుపవలసిన సాధనావిధుల 
నుల్ల ంఘించి.. 'తదిరములగు [కియాకలాపొదు లొనర్చుట 
గూడా. చోరకము కాగలదు, ఇట్టి కొల చౌర్యమును విస, 
ర్టించి, కట కాలములయం దే విధులు నిర్వహింపదగియున్నవోం 

ఆయా కొలములయం దా యా విధులు న క్రమముగా నిర్వ 
హించుపే అ "సేయ లతణము, 
అహింస ః సము స్‌ జీవులకు బాధ కలిగింపకుండుటయే 
అహింస, నర, + పశు, పక్షీ, మృగ, కమి, కీటకాది అన్ని 
శరీరముల యందు వున్న ఆత్మ ఒక్కటియే యని దలచి; అట్టి 
- ఆత్మన్థితికి కారణమగుచున్న ఆయా శరీరముల కే విధము 
లైన: బాధలను. కలిగింపకుండుట అహింస. ఇది ధర్మము 
అన్నిటి యందును సరమ ధర్మ మై యలరారుచున్నది, అందు 
చేతనే  “అహింసో పర మోధర్మణి అని పెద్దలు చెప్పి 
యున్నారు. 


యోగసాధన విపే మ్‌ సత్యనారాయణ సిద్దాన్తీ 
బాగుగా పరెశీలించిన ఈ *అహీంస” కర్మసన్యాస 
యోగమునకు సంబంధించి యున్నటుల'. దెలియగలదు, 
“నోహంి” అను అహ్మతత్య్వ వివేకము గల్గిన జ్ఞాని. నర్వేం 
(దియములు ధర్మయు క్ర క్తమెైన వాటి వాటి సహజ కర్మల 
యందు [పవ రింపుచుండ గాంవాటికి. ట విధమైన బాధ జనింప 
కుండునట్లు, అవి చేయు కర్మఫలమును. ఈఃశ్వరార్పణముగా 
భానించి, "తాను వాటి సంబంధమునకు దూరముగా_అనగా 
జ్ఞాన యోగన్థితి నంది యుండుటయే అహింస కాగలదు. . 
| ఈ సందర్భము. నందు ఇందియాదులకు. స్విచ్వ 
జనింపగలదు. యోగసాధనా | పారంభమునం దిట్టి ఇండియ 
స్వచ్చ. అనేక దుష్పరిణామములకు కొర ణము స. అవ 
కాళము లున్నందున సొధకుడు తప్పక ఇంద్రియ [(కియాదు 
_ లను నిరోధించి తీరవలెను. అట్లు నీరోఢంచిన తన (ఆహం 
కంపే వేరగు ఇంద్రియాదులను బాధించినట్లుకాడా లి అను | 


| (వశ్న కలుగగలదు. 


అసలు, బాధింపబడునది. నిశ్చల శుద్దతత్వము (సోహం 
_ అజ్జానమను మాయచే పలోభమందిన ఇంద్రియముల ద్వారా 
ఈ శుద్ధతత్వము పరతత్వమును జేర లేక బాధనందుచున్నది. 

| (ప్రయత్న పూర్వక ముగా ఇండియ నిగపూము గొబించి. 
 హంన (ప్రాణము), _ ఆత్మలను తనతో నె నైక మొనర్చి 
| తత్వము (న్‌ హం నకు ఇందియాదులచే కొల్లు బాధను . 

నివారింపజేయుటయే అహింనయని (గ్రహింపవళెను,. అనగా. 
- 1 ఇం్యదియ లోలత్యములచే ఆత్మను. వాధింపక' జితేంద్రియుడై 9 

ఆశకు ((పొజాయామాది. సాధనల. బారా) నుఖ.శాంతులు, 
ఠలిగెంప సంకల 


యోగసాధన 353 MM. సత్యనారాయణ సిద్దాన్తి 
సత్యవం లక ౫ అన్ఫతముగానిది సత్యము, కష్టమందు,. నుఖ 
aes ఇతరములగు నెట్టి పరిస్థితుల యందే నను 'అబద్ధమును.. 
పల్కక నిజమునే పల్కు “దుండుట నత్యమగును. క 
_ నశింపులేని న్థితి కలిగినది ఆత్మ(బహ్మ పదార్థం- 
“నత్యం జ్ఞానమనంతం (బప ఫా”) ఇది సత్యము. ఏడో కొంత 
కాలమునకు నశించెడు గుణము గలది పాంచభౌతికమైన శరీ. 
రము ఇది నం సత్య దూరమగు భౌతిక, “శారీరక 
_నంబంధయెైన వృత్తి, (పవృత్తుల యందు మునిగి తేలుచు.. 
“ప్ప పునరపి 4 జననం పునరపి మరణం” ఆను శంకర సూ క్తి నను 
నరించి ఈ అనంతకాల గమనంలో పుట్టుచూ, చనిపోవుచూ 
తిరిగి అడే (ప్రకారముగా. జననంమరణ శ్రే శములను 
బొందుచూ (నిత్య సత్యమైన ఆత్మస్థితిని, తద్వారా కలుగు 
పరమాత్మ సాకుత్కర మును గు ర్రైరుంగకున్నాము,. ముఖ్య 
ముగా యోగసాధకులు. ఈ మిథ్యా |పాపంచిక వానన 
లను, అసత్య. విషయ భోగములను విడనొడి. నత్యస్థితికి 
మూలమైన ఆత్మసాకాత్యా. -రస్థితి కొరకు నిరంతర సాధన 
మొనర్చు"ే నత శ్రమారగమనము. _ అదియే నత్యము అను 
స్థితి : ష్‌ క 
శౌచవరు ; శారీరక, మానసిక పరిశుభ్రత “కలిగియుండుట 
శౌచము. దైహిక ధర్మములగు మల విసర్జన, మూత విస 


వ. ర్షనానంతరము- మ్య త్రికా:జలముభచే. ఆయా అవయవము 


లెను శుభపరచుకొనుట? శరీరమున జేరు మలిన పదార్థము 
లను స్నానముచే తొలగించి. సూర్యకిరణ, ప్రసారములచే 
పరిశుద్ధి గావించుట; న దినమున కా దినము. 'పరిశుద్ధమెన 


యోగసాధన _ [5] 33. ౫4 సక్యనారాయణ సిద్ధాన్తి. 
. వస్త్రములు ధరించ నిర్మలముగా సుండుట. అనునవి బాహ్య 
శౌచములు. కామ. డోధాదుల సడంచి, నత్యమార్గ యు 
ర్రకుడె, మనో. మాలిన్యములను ఎప్పటికప్పుడు జపం . 
ధ్యాన- తపో సాధనల ద్వారా, ని Hh సవిత 
ఇ మన ఆచరణ కలిగియుండుట అంతఃశౌచము, . 3 
.. శౌచమనగా. శుచిగలడిగా .. దెలియుచున్నది. శుచి 
= యనగా వేదములందు పరబ్రహ్మ స్వశూపమని (పతిపాదింప 
. బడినది. ఉదాహరణగా “ఓంహగ్‌ం సళ్ళుచి షద్వనురంత . 
రిమ్‌. సద్ధోతా 'వేదిషదతి ధిర్ధురోణనత్‌ నృషద్వర సదృత 
సద్యో్ట 'మనదబ్దా కోకా ఆ, దిజా 'బుతంబృహత్‌” 
అనుతై త్రరీయము నందలి మంతమును పరిశీలించిన ఈ శుచి. 
| అనునది. జీవుల జఠాతొగ్నిరూపమైన (బహ్మతత్వ మేగానీ 
_వేరొండుగాదు. విష్ణు నహ్మసనామము లండలి “శుచయే. 
నమ మః” అను పదము గూడా అత్మదర్శన పథానుగాములై న 
వారికి సొకుత్కరించు (బహ్మ న్వరూపముగా నిర్వచింన 
బడుచున్నది, నిరంతర యోగ సాధనల ద్వారా ఆత్మ తత్వ 
మును గుర్తెరింగి. (బహ్మ సాక్షాత్కారము నందుటయే 
“ఢాచము » సాధనామార్గము నందున్న ౩ షన శౌచ స్థితి, 
_'కలుగగలదు. 
ఆస్తిక్యము : ; 'దెవత్వ ము నందు నమ్మిక గల్లియుండుటయే. 
ఆ _స్తిక్యిము. వేదములు, పురొణములు, గురుబోధలు, మహా 
వాక్యములు తన నుద్ధరింపగలవని నమ్మి. వాటిఏ గౌరవించి 
(పామాణిక బుద్ధిచే తదనుగుఖ్యముగా, వ ర్తింపుచుండుట 
ఆ స్తిక్యము, ” 


యోగసాధన 34 _ M. సత్యనారాయణ సద్దాన్టి 
“అస్తి” అనగా వున్నది అని అర్థము, . “నా స్త్రి 
లేనిది. వ. సిక, అలయములందు గూడా “ నాశరహితమై 
ఏది వున్నదో “అదియే పరబహ్మతత్యము, ఇదియే ఈ 
అనంతవిశ్వాన్నంతటిని నృష్టింపుచున్నది. పోషంపుచున్న ది 
కల్పాంతమునందు తనలో, లయింపజేసికొనుచున్నది. తాను 
మతము నిశ్చలము, నిర్మలమునై __ (ప్రకాశింప గలుగు 
చున్నది. ఇట్టి హం. ఆ మ కటి 
చెబుతున్నవి. sites amt ₹ 
ls “ఓమిత్యేత ధకరమిదగ్‌ం. నర్వం, తసో స్యోవవ్యా భ్యానం, 
భూతం భవద్భవిష్కదితి నర్వ మోంకారవీవ, - యబ్బా 
న్యత్‌ దీకాలాకీకం ప (మాండుక్యో 
_ త. పనిషత్‌) 
2. “నర్వ వేదాయత్పదమామధంతి, తపాంసి నర్వాణిచ 
'యద్యదంతి, యదిచ్చంతో (హ్మచర్యం . చరంతి, 
త త్రేపదం నంగహజే ld ue EE 
త పనిషత్‌) 
saa te పరంచాపరంచ. ఐహ్మ యదోం 
em ద్వానేశేవై వాతుతినే Sg ” 
అ న a (పక్నోవనిషత్‌ . 
బహుముఖ వేద వేదాంత గ్రంథ పరశీలక్షుతై న పండి 11 
_తోత్రము అల్ల రు. ఓం అను ప్రణవశబ్దమునైే బహ్మముగా 
నిరబించియున్నారు.. జ్ఞానిని. “అస్తి. అనగానేమి 25 అని 
శ్నించిన “ప్రణవము ! 1» అనే సమాధానము రాగలదు... 
వున యోగసాధకుకై నవారు నిరంతర. మనన: ' ధ్యాన, ' 


యోగసాధన ౧ ౨5... M. సత్యనారాయణ సిద్దాన్తి 


ధార ణల యందు ప్రణవమును Cs వ. 
ఆ _స్తీక్య్‌ము గలుగగలదు. | | . 
తపస్సు" ఒకానొక విషయమునం చేకాగ్రత En 
యుండుటయే తపస్సు..  యోగసాధకులు ' తమ దె నందిన 
"సాధనా కృత్యములయం ద|పమత్తుతై సమయమును తప్ప 
నీక యథోచిత కర్మల (పనులను) నెరవేర్చుటయే. "తపనుు, 
జ్ఞానము : 5 తెలియని విషయములను 'దెలియజేయునది 
జ్ఞానము, తెలిసిన విషయములను' గురించి తర్కించునది, ఆ 
సమయంబులందు కలుగు సందేహములకు తగిన నమాధాన 
ముల నిచ్చునది గూడా జ్ఞానమే! a అ 
యోగసాధన యండు (ప్రారంభము నుంచి అనేక విష 
యములందు సందేహములు. కలుగుచుంటవి. సాధనా. 
సొలభ్యమునకు మార్గములు గానుపింపవు, తెలిసినదానికంయే. 
ఉలియవలనీనది అనంతముగా నున్నట్లు గు రింపగబరు, ఇట్టి 
పరిస్థితులలో సాధకుని నరియైన మార్గము. నందుంచి, తగు 
| సూచనలిచ్చి, ఆత్మతత్వమును. బోధించి, అన్నీ సందేహము 
లను దీర్చి, పురోగమింపజే గలవాడు గురువు. “అజ్ఞాన 
తిమిరాంధన్య జ్ఞ జూనాంజన శలాక యా” అని గదా?. 
కర్మ £ కర్మయనగా. ఆచరించు పనులు, ఇవి. కాయిక, 
కృతములు, మానసిక కృతములు 'అని రెండు విధములుగా. 
నున్నవి. దేహము నందలి. ..అవయవములతో ' చేయబడు 
(పతి పనియు దేహక్ళత కర్మ యనబడును. మనన్సుతో 
ఊహీంచి, ఆలోచించి, తదితర విధములుగా - జేయునది 


మానసిక కర్మం ఈ రెండు విధములైన కర్మలు యోగికి. 


తూగసాధన 36 గేడ్‌, సత్యనారాయణ సిద్దాన్తి 





సాధనభూతములు గావలయునేగాని. ఆటంకములు గారాదు, 
యోగసాధకుడు. "నిరంతరము యోగ-సాధనోపాయముల 
యందే మనస్సును | పప రింపజెయుచు; సొధనొంగములగు. 
మనన, ధ్యాన, ఆసస, (పౌణా యా మాదికములను నిర్వ ర్హింపు 
చుండవలెను. క. 
మనస్సు కడు చంచలమెనని. ఒక ధ్యానము (విష 
యము) నంచు నిలబడినటు లే యుండి, తృటి కాలములో 
మనకు తకియకుండగనే అన. షయములందు ' సంచరింప 
గలశ క్తి గలది, కావున మన: సును స్వాధీన పరచుకొనుట 
 అకి ముఖ్యము, “సమాధి భావ సార్ధం? కేశతనూ కరణార్థళ్చ” 
అను పతంజలి న్యూతము ననుసరించి. మనో నిగహత్య 
మును పొందుటకై సదా " యోగమును పొటింప 
పళిను. ఈ (కియా యోగసిద్ది చ మునే ని గహము. కలుగ 
గలదని, ఇదియే క్లే శని నారజో  పొయమని భావము, 
ష్‌ పఃస్వాధ్యాయేశ్వర (పణిధానాని రీయాయోగలి”. 

పతంజలి [క్రియా యోగమును జెప్పుచూంతపన్సు, స్వాధ్వా 
యము, ఈశ్వర పతీధానము ; [న్‌ష్మా స్రామకర్మ | ; అనునవి 
చేరిన [కియా యోగము కాగలదని సూచించుట జరిగినది, 
చిత వైర్యల్యము తొలగి, మానసిక ఏకాాగత లభించుటకు 
“జపము” అత్యంతోపయోగము. ఈ జపమందు. (ప్రణవ 
మును మ్‌] జపించుట వలన యోగులు కృతార్థులు కాగ 
లగ, జః విషయమునే కః కంట్‌ సూ తములందు గమనించ. 


గలము. 


wast. 


యోగసాధన PPT సత్యనారాయణ యణ సిద్దాన్త 


నత్రస్యవాచక? (ప్రణవ శవ స్ట దర్హభావ నమ్‌” 
“తతః కత కక్చేతనాధిగ మో ఒవ్య సంతరాయాభావశ్చ”. 


పరము పురుషతత్య (పతిపాడితమగు. ఓంకార జపము 
పలనను, ధ్యానము వలనను, అంతరొవలోకనశ క్రి [జ్ఞాన 
దృష్టి] క్రమ కమముగా వృద్ధిపొందుచూ. భొకీరక, మాన 
సిక చంచఅత్వము; విఘ్న ములు నశింపబడగలవు ౯ ఇది యొక 
మనశ్చాంచల్యము తొలగి, చి త్రస్థిరత్వము నందుటకు 
పతంజలి జెప్పిన కొన్ని విషయములు అతి ముఖ్యముళై 
యున్న వి, నిత్యజీవనము " నందు యోగి నాలుగు మనో 
భావముల 'సవఖంవించవలసియున్నది.: 1. అందర యెడను 
స్నీహ; స కొల్లి వ వ్‌ రింపవలెను; నం “దుస్థితిలో నున్న. వారి 
యందు కరుణ కలిగియుండుట; విం సుఖించువారిని జూచి 
నంతోషించుట; 4. దుర్మార్గుల విషయమునం. దుడొసీన. 
వైఖరి నవలంవించుట ఈ నాలుగు వైఖరులు మనకు గోచ 
దించు అన్ని విషయములందు. అచరణ యందుందిన మాన  . 
సిన (పవృత్తి మారి స్థిరపడగలదు, నద్విషయములందు. 
"స్నేహభావము, దుఃఖ జనన భిక్ష యములందు. కరుణ, పుణ్య 
కార్యములందు సంతోషము, పొప కార్యము: జం దుదాసీనత 
నవలంవించిన యోగ కృతార్థుడు కాగలడు, 


_ దేహళ్ళత కర్మాచరణ. యందు' గూడా యోగసాధ 
కులు తగు జాగురూకు లై యుండవలయును, గురు,. _'దేవశా, 
నత్పురుష సేవలయ. డే కన దేహావయవములను వినియోగిం 
చుట; యోగానసములు, శారీరక శుద్దులు, ss పఠన 


శ 


యోగసాధన .. 28 వ సత్యనారాయణ సిద్దా 
ములు సద్గురుజోధలు వినుట మొదలగు. చె హికావయవ 
ములకు సంబంధిం? న సద్విషయములందు = చరించుట మ 
యోగ్యముతై య్‌ “న్నవి.. 
| జ్యో విదమైన చితై తైకాకేగత, కోమనద్దమెన శారీరక 
సాధనల ద్వారా మనఃశకీరములకు. తగు విశ్రాంతి లభించి, 
న్వభావ సిద్ధములై న చాంచల్యమును విడనొడి, అనుకూల 
_ పడగలవృ, క్యూర-మృగములు కొన్ని దినముల మనసిక చేత 
చెప్పిన విధముగా చరించువిధిగా. ఈ దేహావయవ, మనో. 
చి త్త గ్రవృత్తులు నిరంతర సాధనవలన తను క్టూర్క చంచల 
పవృత్తులను విడనాడి యోగికి లొంగి, = సాధన కనుకూలింప 
గలవు, ” 

ఇట్లు నిరంతర సాధన ద్యారా. లభించిన మానసిక 
(పకాంతత కొన్ని దినముల వరకు లేక కొ కొన్ని. వారముల 
వరకు స్థిరముగా నుండి నులభముగొ వకా, గోస్టికి కలుగు. 
చుండి, యోగనపొధనయం దఖీవ్యద్ది కలుగుచున్న టుల కొను. 
పించుచు అక కస్య్మాత్తుగా నిట్టి యఖివృద్ది నిరోధింపబడి మనను 
చాంచల్యము .నందవచ్చును. అబీ పరిస్థితులలో కారణము 
తెలియక, దిగ్బ్చమను చెంది. సాధనను. వదలి చేయరాదు. 

యోగి తన సాధనను క్రమము తప్పక సాగింపుచునే యుండ మ 
వలెను. ఎప్పుడును వృద్ధి. కయములతోడ నే సాభన యవి, 
వృద్ధిజెందుచుండగలదు మరియు సాధన యందలి విష 
యములు అవగతముశ్రై అనుభవము కలుగుచు డగలదు, 


రమ; కమయనగా ఓర్పు G (సహనము), ఇది. యోగసాధ . 
కునికి స యుండవలసిన గుణము, + సాధన యంద నేకా నేక 








యోగసాధన 39. వక్‌ సత్యనారాయణ సిద్దాస్టీ 





అవాంతరమ్ములు, విఘ్నములు, ఆటంకములు, నిందలు, 
బాధలు కలుగుచుండుట సహజము, వీటి అన్నిటి విషయం 
లోను సాధకుడు తగు ఓర్చు వహించి, సహనశ క్రితో వాటి 
నన్నిటినీ అధిగమించి, తన సాధనలో ముందుకు సాగిపోతుం 
at ఓర్పు నశించిన. ' అశాంతి కలుగగలదు.. కాంతి లేని. 
వారు కీ వతాపమునకు గురియె, తద్వారా (కోధముత్పన్నమై, 
ఒకదాని తదుపరి మరియొకటి చొప్పున అకషడ్వర్షముల 
విజృంభణకు వలు కల్పించుటకు జరుగును. . కావున ఓర్పు, 
అనునది వాలా ముఖ్యముగా అచరణయందుంచవలయును.. 
"ఏ సందర్భము నందై సను పరిస్థితుల (ప్రభావము వలన 
తన యందలి చి త్తం పవృత్తుణు, కామ. క్రోధ్యాదులు. తీవ 
_పేరణకు గురియైన సందర్భములలదు అట్టి _అరిషడ్వర్షాది 
_ఇం్యదియ: పకంపనములను సిగహించి, పయత్న పూర్వక 
ముగా వాటి ఛాయలను బహిర్గత కర! కుం డే త 
గల్గుటయే కమా ధర్మము. 


ధృతి; ధృతి యనగా థై ర్యము- యోగసాధన 'యందు 
కలుగు బహు విధములైన వై పరీత్య ములకు " ' బెదరక ధైర్య 
| ముగో తన సాధనా 'శ్రమమును టు చుండవశెను. 
మానసిక స్థిరత్వమునకు గూడా థెరక్టము ఆయువు పట్టు 
లాంటిది. ఈ ధృతిని వొందుటకు ముఖ్యముగా * అహం, 
ఆత్మ, శరీరముఖికు గల శేథాలను గనునింపవలనియున్నది, 
అహం అనగా ఉనను? ఇది శరీరము గాదనియు, ఆత్మతో 
దగ్గర సంబంధములు గలదనియు, ఈ ఆక్క. అను వస్తువు 
నిలచి, ద్రకాశించుటకు.. శరీర మొక. పంజరను. వంటిదనియు; 


యోగసాధన 40... వేల్‌ సళ్యనారాయణ సీద్దాన్ది 
డొనికి (ఆత్మ ్యవలెగాక) కొంతకాలమునకునశింపుగల దనియు, 
ఆత్మవస్తువునకు జరొ.మరణోదులు లేవనీయు తెలిసికొని. 
(పకృతి యందలి భౌతిక, లౌకిక విషయములు నశించు శరీ 
రమునకు సంబంధించినవని గు రించి, అట్టి తుచ్చ శరీధము 
నకు సంభవించు కష్ట. దుఃఖములను పలి భయము జెందక; 
ధెర్యముగా ఆత్మ సాజ్షత్కా. ర సాధనకు యోగసాధన .. 
మొనర్చుటయే ధృతి యొక్క. గ్వ ఆము, 


నేను (అహం) క్షణికమైన శరీరమును కాదు, సడలి 
మెన్‌ మనస్సునూ కాదు, మరి యే ఇతర ఇం[ద్రియాదులు. 
కాదు, పరిశుద్ధమైన ఆత్మను ! అను భావము అలవరచుకున్న 
స్పుడేం అజ్ఞానం తొలగి, జ్ఞానము కలుగుతుంది. ధానిఇంపడి 

ధృతి సిద్దిస్తుంది. 


“దయః దయ అ పేమ (కరుణ), నృష్టియం దుద్భ 
వించి, చరించునట్టి సకల చరొచర శీవరాజలన్నిటేభొను “| 
పరమాత్మతత్వమే. కలదని గు ర్సించి నమస్టము దైవ 
స్వరూపముగా భావించి, అన్నిటిని | -సేమింపగల్లుట దయ 
చ న 
తనకు కలుగు కష్టంనుఖములె ట్లో; అనే మిగిలిన జీవ 
రాశులకు గూడా కష్టంసుఖములు కలుగుచుంటవని తెలియ 
వలెను. ఆకలి, దప్పీక, నిద, భయము, లజ్జ, మెధునము. 
జీవుల కన్ని టికీ నెల్లు సహజములో ష్‌ అటే "బాధ కష్టము, 
నుఖము, “భోగము గూడా. అన్ని జీవరాశులకు. కలుగు | 
చుంటవి. ఈ సతక్ణమును గు రించి కరుణార్దం దృష్టి కలి. | 
(పతి జీవి యెక్క వాధ-తన బాధగానే భావించి, . నమస్త 
పరల దయకల్లి Ee ర్రింపఫశెను, 





ప్రర్జవమ ము :  అర్హవ మనగా సమకా భావము. సమాన 
త్వము). విభిన్న "పరిస్థితులలో - సంభవించు భిన్నములైన 
పకృతి పుట దూరము గొవించి, పర మేశ్వ . 
ధుని త సమాన మైసచియే అను. ు కల్లం 
అన్ని. పదార్దముల యందు, మాష విషయముల 
యందు, సమతా ఖ్రాపమును జూప్పు జ్ర ఆర్హవము. : 
జ్య ఆరవ అకణముల | న సా నుటథ సాధకుడు 
కొన్ని భౌతికపరవె మైన నికింధర్మముబస వ్యృతిరిక్త 
చవ ర్తి రిఎపవలన్‌ వొవచ్చును 'అందువేలన ౫ లుగు వ. 
'పతిఘటనలు గూడా కం ఐసను. సాధకుడు దృఢ 
మైన మనోనిబ్బరముతో ఏటి నధిగమ్మంపవలని వుంటుంది. 
భారా కపుక్రొడి. కుటుంజి నీళు] అ యందు, [పొణ 
స్నీహితులయం దు, గర్భశ్న భువులయందు, -సివషలయందు;. 
పశు, పక్షి, మృగాదులయందు; సుఖ. దుఃఫిములందు; కష్ట 
కష్ట విపరీత పరిణామములయందు. ఇంకను మిగిలిన అన్ని" 
షుములందు జే భానము. అనగా సమానభావము. కలి. 
eas ను. ఏిరః దరూ. యోగి దృష్టిలో పరమాత్మ 
రూపములు గానే గోచరింపుచుం డవళిను. అప్పుడే. నిజమైన 
ఆర్జవస్థితి నందగలడు. శ్రీక్కష్ష భగవానుడు ' గితయం. ది 


చై 


షయమునే స్పష్ట: సుతో వ్య కీకరించి యున్నాడు 


ఫ్‌ ౬ 


పా 


విద్యావినం met నంపన్నే Cy sob హా స్తిని 
శని చైవశ్యపాకే కచ అండ డిజే? సమదరి నః (రిక) 
నమతాస్థికి కల్గినవాడే ' పండికుడు, అతడే యోగ 

సొధన న  ఫరిపూర్ణస్థితి నందుటి. కర్లుడు.. కాగలడు, 


ల 


జ 


త శ2 NM. సత్యనొరాయణ- సీద్దాన్టీ 
గురు శబ్దమునకు పరమార్థము. ుటర్వినా నసిద్ధ్యంతి 
సాధనా కాస్త సర్వాణి”, అదియునుగాక ఏ శాస్త్రము 
గానీ, మరి వీదైనాగానీ గురువు లేనిదే సిద్ధింపనేరదు. జన్మ 
నిచ్చునది ఈ తల్లి, , పోషించువాడు తం, డీ, జానము ల 
వాడు గురువు. శృతివాక్యము గూడా ఈ విధమునే సూచింపు 
చున్నది. “మాతృదేవోభవ ! ప్నితుదేవోభవ ! ఆచార్యదేవో 
భవ [” అని ws అజ్ఞానాంధకారములను తొలగించి, క. 
జ్ఞానదీపికలను వెలిగించి. సాధకునిలో సుజ్ఞాన చందికలను 
్రఫరంపజేన్‌ న నిరి వ్రక్‌ల్చ | |ఐహ్మా సమాధిని గల్పింపగలగిరువు_ 
త్యజ దైవన్వ రూప్తుడు.. అట్టి గురుదేవుని సేవయందు 
తరించి, ఆయన జూపిస్‌. జ్ఞాన మార్గమునందు చరింపగల్లుటయే 


జ్ఞానము, 
దానము అర్జించినను, శరంచపనును తనకున్న దితరుల 
కొవంగుటయే. దానము, న్యాయమార్గము వలన జాను నంపా 
దించిన ధన్ల.వస్తు రూపములగు వానిని, అశరములైన భూం 
గృహాదులను . "డాంబికము లేకుండా యోగ్యుతె లెనవారికి 
పరమేశ్వర (పితిగా నొ సంగుటయే దాన లక్షణము; * మరియు 
తాను పాధించిన 'విద్యా.వివేకాధుల ' నితరులకు లా 
“సత తేక బోధించుట గూడా దానమనబడగలదు, | 
దాన లక్షణములు శా స్ట్రములందు పలు విధములుగా 
నివి ee  యోగసాధకు డన్ని. .విషయములందును, 
పతి, గిహీ రాత్ర గా నుండునేగాని. దాత్తగా నుండుటకు. 
అ. “అయిన _ ఈ దొన లషణమున కే మర్ధమని,. 


సందేహము కలుగక మానదు. యోగసాధన' గడందేటకు. 





యోగసాధన 4&3 | OM. నత్యజాహాయేత. సీద్దానీ 
పూర్ణము ము తాను ఏవి! విషయములందు మమకారము. వహించి. 
యుండెనో ఆ యా విషయముల నెల్ల మనస్వూ ర్రిగా వదలి 
శయుటమయే ఇచట దాన అత ము. "ఇది సాధకుని భవబంధ 


ముల నుంచి వీము క్తుని గొవింపగలదు. 

ధ్యానము : ఒకానొక వస్తువు పెగాని, వింరూపాదుల 
యందుగానీ నె దృష్టెని, మనస్సును కేం దీకరించి . Wg 
(పవృత్తులకు చరింపకుండుట యే ధ్యాన లతణఆము. 

యోగ సొధనయం దీ ధ్యాన మత్యంత పామి ఖ్యము. 
వపిొఎచి యున్నది . ప్రాణాయామ కోలములం సే ధ్యానము - 
రకుంభళ వోకు యథోచిత స్థానములందు బంధించుటకు 
దోహదకారి కాగలదు. కావున సాధకులు చితైకేక్ళాగము 
కల్గి ధ్యాన స్థితిని బాగో సాధన జేయుటవలన హాస 
కలకు. కాగలదు... pe 





వతవుు * నియమము గల్లి దీక్షతో సాగించు .నక్యార్యము 
(వ్రతము. 'ఇది చేదములందు ; నొల్లు విధములుగా నున్నది. 
కామిక (పయోగములం దీ (వతములు- బహుముఖములై 
యున్నవి. (పతి atl కొన్ని bere నియమములు 
కలియుండుటొక విశేషము క్‌ . 

ఈ వ్రతములు. కేవల కామ్య SOA కొర. 
కేర్పరున బడియుండుటచే. (బహ్మ సాకొత్కారమునత్తై 
స ర్వేర్యదియములను జయించుట కొరకు యోగసాధన యందు. 
నిష్టడై యున్న ' యోగికి ఈ (వతోచరణము. పలన (ప్రయో 
జనము శూన్యము, యోగికి కాపలసినది, తన సాధనకు కావ 








యోగసాధన కడ కైట్‌ యా సిద్దాన్తి. 
లసిన లా. ప్రకకీతో పాటించుట అదే 
ఈ (వత అక్షణము.. త రా తో 


(బహ్మ చర్యము : క ఇంద్రియూమఖను సతుల: బ్రహ్మ 
వకవ. ఇందు స్రీ ఖను న్మరించుట; పాంఛచే. దవ్శెంచుట,. 
న్పృశించుట, గగ అనుభవించుట అను పంచకామిక 
కర్మలను. వదలివేయుట (బహ్మచర్య ము అనబడుచున్నది.'. 
మరియు EE హ్మచర్యము అల్లు వధముబు గా కొందరు చెలిపి | 
యు నో ధం ts చీక్షా bE హ్మ చర్యము; శి, గృహస్థ. Er : 
చర్యావ; తీ: నైష్టిక (వ్రహ్మచర్యమి;. తాత్విక (ఇహ్మ 
చర్మము. వినియందు రోగి ద్ర క ంనిక్రీజ! తాత్విక [బహ / 
చర్యము” ముఖ్య మె? సున దం తత్వ బం యోగ _ 
విద్య కు. వి ఘాత మొన రించు శం డియ య ,పకోవసులను నశిప 
జేసి షళృత్‌ సంబంధముతై న టి పలోభములకు లొంగ న 
మానసిక న్ధితిని -నెలకొల్సి పయుఎ: గ్ర టయే ses ఇహ్మ 
మ! స. 
హ్యామను దానితో మ. చరింపకల్లుటయే య. 
న. దేశికో త్త తములు కొందకు వచింపుచున సర్ప 
అ్రహ్మ్మమనగా వ తర్యామిం “సర్వం... ఇహ మయం. - 
(పోక కం సర్వం ఏహ్మనుయం. జగత్‌”. తేజోవిందు పనిష్‌. 
“సర్వం రక? (భాందగ్యోవ నిషత్‌ | 
_ నక తంబహ్మ మాతం జగ్మతోం యం” 
7 a షష త! విం॥ ' ఉ॥) 


ల్‌ 


ఈ విధముగా. న. sant వలన 


ff 


'మాగసొధన ' కర్‌. వ. సోన నారాయణ సిద్దొన్సి 


తంలో. (4 కమల tr sR ERA లవ వావకునతతతనలోలు TT, TAG RES (క తపం 20 TIER తనె బట్టకు ఇ ett eee TN se వానర. అబల. బలం = wee జనగాం rita STE, జం తాకాల. bids NR 





నలు న ద 


దెలియు: మున్నది, కొన వన తాను sl ము కది, అనుభవించు 
నది, పలుకునపి, చూచు: నది, వినునడి మొదలగు. సమ స్ట ము! 
[బహ్మా తత్వము సల భావించి చరించ చుండు టు తు (బహ “a 
“చర్య లత మ 'బహ్మాచర్య (ప్రతిష్టా మాం వీర్యలాభం$” 
'అని పతంజలి సూ తము, అసిగా (బహ శ్రచర్వ ము సలన | 
శరం సామర్థ్యములు, సంకొల్సళ కి కి, వఖీకరణక |.  ఆధ్యో 


త్మిక భావాగ గవృద్ది | bs; కలుగగలవు. (మం హ్యాచర్య స్థితి. కలుగగిచే ల. 
యోగమార్షము నుగమము కాదు... ర్తి 


జపము : ఒకానొక విషయము లేక. అకిరమును 
భావించి పల్లు ఘు మండుటయే. జపము, ' ఇది a 


వా 


విధములుగా నున్నషిఎ శ. వొవిన జసము.. వ (అంద. 
రకూ విసిపించు వీధముా స పలు! మ. . ఉపొంశు 


జపము. అగి మెల్ల వన (తనకు ౩ మా. త్రమే విసిపి 'పించుకీతిని స 
న్లో కదరింపుచూ మున డు ర్పునది; తీ. మానసిక జపము. _ 
చిత్రము ము, నేక; (గపరచి, ఖా; వమును ధ్యేయ విష ఘుమునేందు 

నిలిపి, మనసుచేత పషే పదే స్మధింపుచుండుట.. క మూడు. 

విధమువైన జప ' మన యోగ సాధకుడు పొటిఎస 
యన (వేదనుం, తముల్ఫు, పురా 
జాదుల యందు. వావికము; కి.నాసో త పారాయణము 
లందు ఉపి ఏన ప్పుు ప్రణవము. మొడలు? కటల. మరం్మతను 
లందు మానసికముగానూ & జపిఎఫప? గన పణ న (ఓం 
మంత జపము యోగుల & కత్రి ముఖ్యమైసది 
శవను శవము $ | మంచి ప పష నుములను వినుట. శవణము. 


గురుబో ధలు, యోగసాధన యందలి, " రహస్వములు, బుషి 
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పూజ | దెవమును భ్‌ క్రికొలది అర్నించుటయే పూజ. 
పితరుల సేకగూడా పూజయే యగుచున్నది. గురు 
సేవ. రకగెక కోరుసేప. పూ జలుగా పేక్కొ నబడినవి. 


పూజ రెండు విధముఖు- 1. బహిరర్బన; శి, అంతర 
న; (తు, గుర్కు దేవతా, అకధులను వత్యతు 
వ స్వరూపులుగా భావించి వారి కుచితమగురీతిగా. "సేవ 


ను. 

(0 లు 

Was వం | 
లొనక్చి సంతుష్షిబరచుఐ బాహ్యపూజ. , తన నర్వేం డియ 


భు 
ములను మనో విలీన మొనర్చి, ఆ హృదయ. కునుమమును 
క్యార్పకా మొనర్చి = సర్వ కృతకర్మ ఫలములను ఐహ్మా. 
మునకు నివేదించు అంకఃపూజ యగుచున్నది క రెండు 


స పూజలను. యోగి కమబద్దుడై ఆచరించుట ణే 


సేవన: తమ దేహము యొక్క శమ. సృష్టి యందలి 
aE అలీ | శ PT 

జీకేతఠ పదార్దముల కుపయోగపడుటయే సేవ. 

ఆచరించు పతి పనీయు. సర్వ్మభూతములకు అనుకూలమై, 


ce eS 
ఉపయోగ పడుచుండువుప్టుగా సాధకుడు వవ ద్రింపుచుండు. 


కా కా పేవిత్ర క _ కర్మలను ఆయా కాలములందు. కమము' 
క నిర్వ ర్తింప్ప చుండుఖయే. వ ర్త {దీనినే || కమశిక్షణ 
యందు కు. నియుమః ద్ధమైన జీవితము. వదుల పతి నరా 


ప 4 NM Sees సిద్దాన్తి 


తతస్తు యువా రాస్తుంది. యయాతి 





హ్‌ 


అష్టాంగయో గవ 


జ్ఞానము అస “దానికి అనుభవమే. హస 


నిశ్చిత శాస్త్రము: ఎలు. అనగా పతి మనుస్సుని అనుభవము 
నకు నిష చ్చునేని cere  ఉధ్ఫొన్రిక్ల విజ్ఞాన కాస్త్రముళు”, వీటి 


యందలి ను heii నువిదితములై యున్నవి, టి 


యగ 


శాస్త్రమును. దెలియ క. న్వతం తే పరిళోధనా 
పద్దతి అ సషలంవింపవలయుసు, ఛోధించిస నేగానీ. 'హేతువద్ధ 


మైన అనుభపము ఇఅభింపదు, ముఖ్యముగా తత్వదర్శనమును 
బోధించు యోగశా స స్ర్రఘము నుదీర్హ పరిశోధన (సొధనల్ర 
ద్వారాగానీ అనుభవమునకు రాదు. ఈ విషయమునే విచే, 
కానందుడు తన, యుపన్యా శ్రసము? నుట." విధముగా దెలియ 
బరచినాడు. న న 
“ముత్ర ధర్మములను, గూర్చి హాల ఖది. యుప 
న్య్యాసముల నిచ్చెదనుగాః | అందుల ॥  నుషగు మార్గము నవ 
అంది వింపని'దే పషీదు, ప్రారమ ఆర్దిక జీవః స మణ వడదు. | 
“బాహ్య ప్రపంచ విషయములు డెలిసికొనుట . కనేక. 
సొధసము బుండుటచే. నది సులభసాధ్యముగా నే నే. నుండ 
గలదు, కానీ అంతర (పపంచమనున దొకటి కలదు. దాని 
యొక్క న్యరూస. Sue గు ర్రరుంగుటకు శాస్త్ర 
సొాధనయే సొధనముగాసీ మరొకటి కేదు.” న్‌ 
..... చేహమునకు గల బాహ్య విష యములను దెలియ 
జేయునది భౌతిక విజానము. 4 అంతర్గత సిషయములసు కు 
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నది సాంఖ్యము. | “ఈ రెండు 'శాస్ర్రములు కలయికయే 


“యోగశాస్త్రము ము మానవ నష్ట 1కమము, ము ను గడ, 
ఇం్మదియ ధర్మములు స్క గమ్యము, అత్యుము, విము By ఆనం... 
దము అను జీవిత పుడ్‌ 'మార్ధము' లిందుగలవు, ఇవి యెల్ల సు. 
అనుభ పోక ' వేద్య ములు ఏ వీనిని మనకు దెలియ జెప్పి న పతం. 
జరి, వశిష్ట, మె మె తేయ, వాలఖిల్యాది. బుషిపుంగవులు తడు. 
చరితార్థులు, వ ముఖ్యముగొం సతంజలి “సేవలు అనినా మూ 
నములు. ' 

| యోగసాధన అష్టాంగములతో గూడి యు యున్నది. వ! 
యమము; లై నియమము; తక ఆసనము; ids పాణాయా 
మము; త్‌, “పక్యాహాఠళము; న. ధ్యా జము; ట్ల ధారణము; 
ప, సమాధి= అనబడుక్‌వి అష్టాంగములు, ఇందలి విషయ 
ములు క్లుప్తముగా : ఇంతకు పూర్వమే eee wo 


wy 


డ్రక్యేకింటి వాటి వివరణమును దెలియ జేయుచునా 
le యమవు ఫి వి ఇది దేహేందియ నీ; వార్వమునకు 


సంబం ధించి యున్న ది “అహింసా . సత్యాస్లే "సయ: ద్రవ్మా. వ 
Sys .వతంజలి నూ త్రం. 

అహః రస, నత్యము, a అసేయము, - (పహ్మచర్యము, 
దానము పట్ట య Sen అ యమలక 
| ములుగా. పత్ర తంజలి వ పదిల చేయు యున్నాడు, ET IR 
రె నియమము వి మా. న కాటంకములగు “భావము స 
లను వదలి, గ. దర్శన లక్ష్యము, _తన్మార్థవ్త ర్త్‌నము 
కలిగియుండున గన 


ోశౌచ్ల Es స్యాధ్యా మేళ్వక | 'వజిధాని. నియమాః? 
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ch సము సంతోషము, తపస్సు, సంధ్యా యము, 
(చద పాదం? ఈశ్వ హ్‌. అనునవి నియమ sts 
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న్‌. 
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of that +: 


లన 
స్త్‌. 


జం రర 'తొంతర్జత శుద్ది ఏర్ప డినంత న శరీరము సం 
దసహ్యాము ఇథర సంనర్గములు నళీంపగలవృ, శుచి కల్లి 
యుఃణదాటప ల ఉల్లాసము, ఎ అగ్ర (త, ణి అపరా ని Ur మా 
, క్ష 


iy, 


జ్జ క్రీ? ల్ల నట Ss ఇలపడగలివు ఇల్లి వేళలా సంతో 


అటో 


షముగా పత వలన గోర్లు ఎక్నాగత త న. రొ సాధనా 
సొలభ్యము. ఫళూరగ అన్న, తపస్సు వలన మాలిన్యము 
నశించి, శరీరొది ఇం్మడియములకు, కొన్ని సిద్దులు అభింప 
గలవు | దూర్మశవణ! షు, దూ ర్‌ద్యష్టిం. వ శ్వధాకాయము. 


జం. 


అసగా వేదమును పల్లం" సజ స డ్‌ మం; తములను (ఆగ 


మిక జపంచుతు పలస తస బష్ట దేవతా దర్శనమును పొంద 


గలరు. అశ్వురొరొధస (పూజ) సలన అనగా స సర్వము ఈశ్వ 
రొర్పుణసు గొవించుట వలన యోగనిద్ధి న నందగలరు, 


అ§  ఇలగిజజ్‌ లం * |, పజేంఠ ప. మున 
3. ఆసనములు వ (పవ్యేక పద్ధతుల ద్వారా దేహమును 
స్థిరముగా నుంచుట.ణఇంద నేక పద్ధతులు లు గలను. ' 


“స్థిర సుఖమాసనమ్‌ మ్‌” (3 పత౦జలి స్యూతం) . 
స్థిరవ గా. సుఖము నుండునదియే. ఆసనము. 
సాధారణముగా ఘనము కూర్చుండు విధానము వలన కొంత 
సమయమగునరికి కి కొన్ని క కంపములు శరీరము నందు పనే 


వించి ఏకాగ్రతకు. కు భంగము గలిగింపగలవు.. (ప్రత్యేక పద్ద - 
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వెచియు న్న, ణు సిశ్చలత్వము కల్లి 











తుల ద్యారా ఆసనము. 
వ సన ; కనుకూలముగా. నుం ండగలదు. 


శ్‌ 
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AOE" 
పతంజలి మహర్షి చెప్పిన స్థిరమైన, నుఖమైన ఆన 
నము యోగసాధన. కెంతము ఖక్జమో? శః దెలుసబడు వివిధ 
_యోగాననములుగూడాయోగసా ధన కంతముఖ్యమైయున్నవి. 
 ఈయోగాసనములన ను సాధన జేసి (ప్రతినిత్యము. (పొతఃకాలము 
నందు కొలదికాలము వీటిని ఆచరణ యందుంచిన. శరిరాంత 


ర్లతములైన & వివిధ దోషములు. నశించి, శరీరమునకు భారము 
మలాదులు కఈకదిహారింపబడి .ర కనాళ 


. “బై 


| లైన కఫ, నొత్స; పె త్తం. 
_ ములు కుభఖమై, ర క్త వాహము_ య. సొగుటకు 
తోడ్పడగలవు. య. . ్క 
యోగాసనములవలన శరీర ల్లో వ్యాధులు తొలగి 
పోగలవు; (పొణజవాయువును. నిక్టీత మార్గములందు నడిపింప. 
గలుగు శ శక్రిక ల్లుట; స్మాద, ఆలస్యము, బద్దకము. మొదలగు. 
తమోగుణ £ విషయములను" పార దోలి, మనను న్ఫునకు స్థిరత్వము 
చి శ్తమున 'కేకా! గ్రాతః శ్లరి శ మున కుల్లాససము; హ్యదయము 
నకు న ఎతోషము; నరములకు పటుత్వము. లకింపజేయును, 
kr ఇండియ. ని! గహముసకు, జ! హ్మ్‌చర్య దః వత నియ. 
మమునకు,. ఆధ్యాత్మిక చింతనా సవ్య ;ద్ధికి, యోగాభ్యానన. 
మునకు మరియు ఇతరములైన అనేక వి పషయముల. కీ యోగా. 
సనములు అత్యంతోప యోగకర ఘుల్హై ఆ యుం ండగలవు. . 
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1. పదా సనము ల. 
 ఆననములలో కెల్లా ఉ తమ మైన ఆన వనము. బుషులు, 


సిద్దులు, యోగులు, యోగసాధకులు ౫ ఏ అననమునందడే 
ఎక్కువకాలము స క ని నొందియుండిరి.. ఇది అంద 
రికిని సులభసాధ్యవై న, దగుటయేగొక్షం శరీరము. నందలి 
నాడులు వికసించి, rss ము ద్వారా యోగసాధన. 
మొనర్చుటకు ఏలు కలిగియున్నది... న ల 


dy, | ml 


సాధనా విధానము $= రెండు కాళ్ళు ముందు కుచాపి కూర్చుని, 


ఈ 
h 





అటుసీ పిమ్మట ఒక్‌ కాలు'తొడ'పె నుంటి j త వాత రెండవ 


కౌలు. మరుతొడ'పె నుంచవ శే తిను. చెండు ముఖ. యందలి. 
మడమల ఖభాగముఎపొ శ్రీకడుపు న్ను. తాకునట్లు | నరిచేసి, వెన్ను 


యోగసాధన క్రి | బైక్‌ నత్యహారాయణ సిద్దాన్లి 


Te జ 


టన తాత. ననన నం... TTC TRE PO NTT TTT YE et DE TEE EE PRE IE TT EE EIT TE ltl tats వులు CEI ఎ ము, స 


ఇటో గీ Fy సా య్‌ థి ఖలీ 
పూసను. కసంచతుండొ. టీ సీటారుగా . నివిపి కండు పతులు 


| స్నో మచ యక బటి ట్‌? ష్‌ 
"మోజో హ్‌ ళ్ళ మె సుః ern Wms .+ శ hes 


Coad వా కో తో సో py 
వ యు స అర a Fa ల Af 
te) ei phe 3 ty 








హి 
విధముగ “పెటి, బొటన; వేలితో పుడు కాలిన అదిషు 
ఇ జ మె : Ht "శ క. 
మ్‌ గె జన |e / స వేళు సా (Ne పరర శు వు ప్రీ హవ ప స్ట్‌ న్ను. హ్‌ న ట్ర హం న సఖీ న్‌ స్ట సై 
టూ భః (ae 5 


దిన పద్మా సనము కొగ్గఖదు. 


fr: ఆ స నమం దుండి ద ఎ్రషిని జ నా . మర. 
నిషులిత నేత తు డే ; మనన 


టైం. 
© 
మొ 
fB 
క్‌ 


లం Cae న 
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గ 
ణి థా 


స స్తో మో guys ais శ 
ధుల నందవచ్చున © పొధ్ర న ఆ, శమంలో a es జ ఆహోసంు 
కొంచేం క్‌షష న సంచి స మళ 

టు 
ఫ్లో 


అచ్చి టు 1 ట్ర లు లీ శీ ఇం హీ fa, ఇవో 
కయి నొనంగగళిదు, (వార్ల 
భి m 


“పి మరియొక జ దేర్చియు. శుద బొటను 
(gyre > శ 








| . Fen జ గ్‌ 
జడ రద పష ము ఇయ వ స మ En 
(పయో జనము tm త్య ఆస స్తు ఎవలఅన గాం లద ద ప్రణ క నిశా, శ 
| శ్‌ (we 


భలం HNIRU IRIE pores, ఈ) అల నలరు... MRNA RNs Teeter 


అత్యము అఖఫంప్రణ్‌ అదు. మోకాళ్లు తేలికగా వ SO, DE ముల 


ణ్‌ 


బలహీనత అంతరించి, ఊదర కోశము ఎ నందలి నా దేముడ జనుల 


రాళ JA ల ॥ రో ఘు Cra గ! జ జ ఇ అ ats SE Re Ent సగటు న 
యందు ర క త సర ణి ॥ రమబద వ, అనంతు గతింట. కొర 
అజో ప. ఈ ప 





రక శక్తి తగినంతగా లభింపగలదు, 


యోగసాధన 
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ఓ. బద్దసదా సనము 


క్‌! M. సత్యనారాయణ. సీదానీ 
TE Ob 


న... 


ఇస 





ATA 
CRAY > 


Peet pert we hh కలో - 
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సొధనావిధానము = ముందు పద్మా ననంలో కూర్చుని కుడి 


న న న న. 


చేతితో ఏప్ప వెనుక భాగంగా కుడికాలి బొటనవేలిని ప 


కొని, 'అదే విధముగా ఎచమచేశితో = ఎడమకాలి కా. 


(వేలిని పట్టుకొని, పీప్పు 
డుగా నుందిన. బద్ధ క 
బాగా సాధన జ్‌స్‌న 

లి చేతులకు 


వప ఎహ భాస పడ క న్‌ా య సు లై న 


నొ "ధింపబడ। గలదు, 


ను ముందుకు వంగనీయకుండా నిటా 
దాన నము కాగలదు. ఇది ప పద్మాన సనం 


iO 


న తధ్యాత సాధన జీయటం మంచిది. 
3 కాభ్మి వే క్యు 'అందఠకపోయినొం- నీరు 
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6 కొంతసాధన చేనున్నటయితే తప్పక 


3 
* 


యోగసాధన . ౩4... M. సక్యనారాయణ సిద్దాన్తి 


నక dna ene tw చినా నాటా అలకా తంత తల చర తతా మ దా య మల అత ors at “నం విమంనుత తానా లయ ది చరా నానా లది లల నానా నాలాల ఇ 


(ప్రయోజనము :. పొట్టయందలి కండరములు సాగి. శ క్రి కల్లు 


మండి. మయ వైకాగము స్యమగా మండ 











లభిస్తుంది ఎది. ' మలబద్ధకవా ధి అంతరించ। గలదు, మూత్ర 
లు శివ ంతములై. ర క్‌ క మాలిన్యములుమ్మూ తము 

ద్వారా విసర్దింపబడి, ముఖము _ శేకోవంతమ? ఫట. కీ ఆన 

నకు తోడ్పడగళలదు,. ము త న 


ath 
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పె రెండు ఆసనములయందు.. ఆననమఘును వేయు రితి 
గానే అనగా (కమపద్దతి. ననున కించియే ఆననం తీయుట 
గూడా జరుపదగియ. న్న 6) [ శక 


షు | 


‘ 





— రేయోగవ ము(ధాసనం 
సాధనా విధానము :. ముందుగా. పదా ద్మాసనము, ,అటు 
పిమ్మట. బద్ధ పద్మాసన సితికి రావలెను. ఆ తర్వాత తగి 








యోగసాధన రతి... "పేక్‌ సత్యనారాయణ సిద్దాన్తీ 
వంతగా శారు వచ్చ నమ్యువగా వదలకు, మెల్లగా. 
ముందుకు పంగి, నుదురు భాగమును. నేల కానింపవలెను. 
ఇదియే యోగము[దాననము. కొంత సేపు అట్లుండితిరిగి మెల్లగ 
పెకి. లేవవబయును: దీనియందు బహుజ్యా గ్‌ త 'అవుసరం, 
"ముందుకు వంగి, భూమిని చుం 'వించునప్పుడు;. తీరిగి ' యథా. 
(పకారం "పె "పెకి లేచునప్పుడు. తి వొందరగాని, బలవంతముగాని 
. పనికిరాదు. వెన్నెముకకు వీ స్‌ విధమైన ప్రయాననుగాని, అల 
జడి గానీ కలుగని విధముగ సీరంతర సాధన sa నెమ్మ 
దిగా ఈ ఆసనము. సాధింప వలని యున్నది. గ 
(పయోజనము ;= ప్‌ప్తు దుక కండరములు, చక్కగా 
సొగుట వలన వెన్నెముకకు శక్తి లభించి, . అందలి నాడీ. 
మండలమందలి రక్త పనరణ విస్తారమగుటచే. వెన్నెముక 
వలన కలుగు యోౌగిక ఇ వ్యాపారాదులు (పనులు) నృకమంగా 
నిర్వహింపబడుతవి, ఉదెర కండరములు ముడుచుకొని, జీర్ణా 
అతున ర మృదుశర మై మెస మర్దన సంభవింపగలదు. . 

' వీటివల్ల ముఖ ఏఖద్ధకము. నివారింపబడుట, నరములకు 
. పటుత్వము. .ధాతువృద్ది కలుగుటయేగోక_ ఉదరకోశ సంబంధ 
_మెన వ్యాధు అంతరింపగలవ, _త్రులకు. గరాకఆరవంను: 
ఆరోగ్యవంతంగా. కేసి. బుతు. సంబంధమైన, _ వ్యాధులు 
నివారింవబడగలవు. 





తూగసాధన ఈ 3 సత్యనారాయణ సీద్దాన్టీ 











నుత ERTL RAST TRE తాట 2 srw ahaa, వరు. Mr te ను తాట మానము శదుదు ౫ ఇ 





స్థిరముగా. నిలవడషలను.. అట్లు ప. ఇమ్మదటా: ముందుకు. 
'పంగించేతులు, ప లే భాగమునకు జూపి కాలి 


శ్ర = 


వ 
విధముగా. మోకాళ్ళ మ ధ్యనుందిన పౌదహ స్తాన ము కాగ 
లదు. ™ 


గ్గ 


న. ఆ ఈ అనసముసు వేయునపుడు వె వన్నె 





a . 


ముక వంగగలదు. గావున, వాగత్త వహించి నెమ్మ 
వంగవలెనేగాని.బలవంతముగా గానీ, మొరటుగాగానీ గ్‌ 1 
టకు _పయత్నింప పగూడదు. ముందుకు వంగు. సమయంలో 


క Cr 7 జ ఓ నక్యనారాయేణ సిద్దాని. 
మోకాళ్ళను re న్‌ నా నుండవలెను, ప్రారంభం /! 
బోధాకరంగా వున్నప్పటికీ నిరంశర సాధన: వలన ఈ ఆన 
నము నునాయానంగా వేయవచ్చును, 
యోజనములు = కాలేయము, పి  త్తకోశము. శ a 
సంతములె తమ విధులను న|కమముగా నిర్వ రి ర్రింప గలు 
గతవి. ముఖ్యముగా శరీరొంశర్లతములై న నాడిమంఢలములు. 
కోధింపబడి, యోగసాధన కనువగు స్థితిని ర 3 





ప వపరతకరం వ. నను 
ఫొధనా విధానము ఫ్‌ వెల్ల కిలా. పండుకొని, చేతు 


లను శరీరమున. కిరువై పుల నానించి-- అందు. కాళ్ళను. నమ 
ముగా ' పై శె త్తి - అటుపిమ్మట, 'చేరులు-భుజములపై . శరీర 


క యోగసాధన eg $8 వ సత్యనారాయణ, సిద్దాన్త్‌ 
_ భారముండునట్లుగా మోచేతులను భూమిపై నుంచి, అరచేతు 
“లతో పిరుదలను పట్టుకొని, మెల్లగా. “కాళ్ళను-పిరుదలను 





“నాగా పెకెత్తవలెను. ఇదియే విపరీతకరణి. ఇందు పొద 


ముల యొక్క వేస్య తనకు కనుపించునంతవరకు కాళ్ళు 
వంగి యుండవలెను. 


ml (పయోజనము కే మెడ, గొంతు, తల జన 
క,పఫారము యెక్కువగాంజరిగి ఛై ఛెరాయిడ్‌, పిట్యూటరీ 


న | _క్రివంతములు కాగలవు, శరీరము ముడుతలు 
= పడక. నునుపుగా వుంటుంది. | 





6. సర్వాంగాసనము ; 


యోగసాధన. న వ క్త లెట్‌ నాం! సిద్దాన్తి 
“విపరితకరన వశే వుంటుంది. విషేరిశకరణి వేసిన (సా 
పిరుదలకు పెనగఅ శరీరం అనగా వీపు గూడా 'పెకికేచు 
విధంగా. చేసి, గడ్డము _హ్యదయమున కొనునట్లు చేయ. 
వలెను, ఈ ఆననంలో భుజముల మధక భాగము, ' మెడ, 
శిరము తప్ప తక్కిన A పెకి లేచి ప 

| ఇదియే సేర్వాంగాననము. 1 





_ద్రయోజనము 3. ఈ ఆనన సాధనము. “వలన శరీ 

'రంలోని సర్వాంగములకు మేలు కలిగి ఆరోగ్యవంతులు. 
కాగలరు, నిత్యనూతన యౌవనము, మునలితనపు ఛాయలు. 
రాకుండ్సుట, శరీర మృదుత్వము, ర క్రశుద్ధి కలిగింపగలదు. 
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7, శీరాసనవ మక 
| సద. అననములలో. కెల్లా రొజువంటిది. అందుకే దినిని ఆ 
. రాజాననమని- గూడా వ్యవహరించటం. గలదు. విపరితకరణ్‌. 
er సాధన. చేసిన తదుపరి. శీర్జాననం 
వేయుట తేలిక. చు అననంలో చాలా య వలల 
గడిపే పేవారు గూడా వున్నారు ం MI . 
సాధనా విధానము : రెండు పాదములను. 'ఒకచోటు 1 
“చేర్చి, ఇల్లై హవ్వ: ఎడమచేతి (వేళ్ళలో కుడిచేతి. 
న య నేల కానించిన పిమ్మట నెమ్మదిగా. ముందుక... 


. యోగసాధన 61. _ M. సత్యనారాయణ సిద్ధాన్ది. 
వంగి, ma అర రచేతుల మధ్యగా . యొక్క, నడినె తిని న్‌ 
నేల కానించి, ముం జేతుల'పె శకిరభారము మోపి, కాళ్ళను మ 
_ వైశె[ డ్రి మోకాళ్ళవద్ద. మడచి, కాన |! క్‌య్మ. నొనర్చి. ఆ a 

కాళ్ళను నిటారుగా. పెకి “లేపవళెను. ఇది శీరాననం. ఛం .. 
ఆసనం. అభ్యసించే చేటప్పుడు మొదట గోడను ఆసరాగొ. చేసి oi 
కొని వేయుచు, (క మస్తీ అహా న బాగా కుిరన పుకు. వ్‌ - 

అనరా లేకుండా. విడిగా, వెయ్యాలి. సన క 

డ్రోయోజనము * జ ముఖ్యంగా అన్ని. అవయవాలిలోని a 
చెడుర క్షం గల గల నాడులు" శోధీంపబడి. ర క్టశుద్ధి, తద్వారా మ 
ఆరోగ్యము లభీంపగలవృ, .జ్ఞాపకళ క్తి అధికంగో, ఫొంద 
గలరు, గర్భకోశము, హృదయకోశములకు. సంబంధించిన. 
అన్ని వ్యాధు ఖు నివారింపబడుత ఏ, ద య త. 
వంతులు కాగలరు, త్‌ wt a 
| యోగసాధన యందు శరీరాంతర్షతములగు. సకల. 
పకి లు, ర క్రహహికలు, ముఖ్య మైన కోశములు,. 
రక్తం. దోషరహితముశై ళ్‌ క్రవంతములై యుండపలని 
యున్నది. శరీరమునకు గూడా శమ, అలపు, మాంద్యము J 
లేకుండా వుండవలయును. అందుల క్రీ యోగాసనములు : 
చాలా ఉపకరింపగ అవు.  యోగాసనము లు అనేక. రకము -. 
లుగా వ్యాపి _చెందియున్నవి: వివిధాననములు = వివీధోవ. 
యోగములను: కలిగించుటకు సమర్థవంతములు.. ' అనుదినము 
 యోగాసనముల' నభ్యసించువారికే. వ్యాధులు దరివేరవు. . 
ముఖ్యముగా ఆరోగ్యముగా సుండగోరువారు కిక న-1దాటిన 
పిమ్మట విధిగా యోగాననముల నర్యనింవవణెను, అన్ని 


. మొగసాధన స ee 3. [. నత్యనారాయణ సిద్దాన్తి. 
'మోగాననముల సాధనా సాధనా విధానములను. (వాముట వలన 
ం- (గ్రంథ వి స్రరణము. జరుగగలదు.. ముందు ముందు యోగము, 
ప్రాణాయామం, పంచీకరణం మొదలగు. "విషయములను 
. నమ్మగంగా || [వాయవలసి యుండుటచే. (ప్రస్తుతమునకు యోగ 
. సాధనకు యోగికి అత్యంతోప ము. క్రములై, అన్ని అననముల 
" యందలి ఫలితములను కలుగజేయు కొన్ని. అకు 
మాతమే. వివరంగా 'దెలుపబడినవి. ఇందు దెలుసబడిన : 
1) పద్మాసనం శి) బద్ధపద్మాననం తీ) యోగము! దాననం 
. £) పాదహాసానన 0 క్‌) విపకితకరణీ 6), సర్వా ంగొననం 
7) కీరాననం అను. ఆసనములకు మాతమే వర విధాొనొ. 
“లను దెలియజేసి యుండుట వలన సమన స్త ఆననముల 
ద్యారా లభించు ఫలితాలను. ఈ 7 ఆననముల ద్వారా. 
- నిన్సృంశయంగా సొధకు కలు పొందగలరు, యోగ సాధకులకు, 
యోగాననములయొక్క పరిజ్ఞానం గల్లుటకొరకు ఇతర యోగా 
స ననముల యొక్క కుం గూడా వివరింవఐడుచున్న వి. 
పతి ఆననమునకు మధ్య “శవాసనం” ద్వారా తి నిమి 
షాలు విశ్రాంతి నివ్వాలి. ఆసనములు వేసిన గంట వరకు 
స్నానం చెయ్యగూడదు అజీర్ణం, మలబద్ధకం గలవారు 
ముందుగా పావు లీటరు నీరు (తాగి ప్రారంభించాలి, ఆసన ' 
సాధనానంతరం ఒక గ్గాను. తేనె నీరు లేక నిమ్మరనం, పండ్ల 
“రసం, పల్చని మజ్జిగలాంటివి సేవించటం అవుసరం, తొందర . 
_వడకుండా నిదానంగా ఆఅననొలు చెయ్యవలెను, 


వివిధయోగా సనములు వాని.,సే ర్లు 
1 బద్ధకో ణాననము wae _ 2, కుక్కుటాననము . 


యోగసాధన 
తి, గోముఖాననము 
శ్వ. పశ్చిమోత్తాసనము. 


సత్యనారాయణ సీ ద్దొస్సి 


27, జానుకీర్షాననము 
28: డ్రకోణాననము 


ర్‌, ఏకపాదభుజన్క_ంధాననము 29. వృజాననము 
. 6. ద్విపాదభుజస్కంధాననము కి0. ఉతానపాదాననము 


he: అర్థమక్సేందాననము 


8. వృష్టాననము. 


9. ఉద్ధ్యానబంధనాననము 


10. వృజిననము 


lle వాత్సాయనాసనము . 
12. నంపూర్ణనావాననము 


13. హలాననము ౮ 
14. చక్రాసనము.. 
ర్‌. ను ప్పవ్యజాననము 
16. మత్స్యాననము 
17. శవాననము 
18. మయూరాననము.' 
19. శలభాసనము న 
20. వ్యశ్చికాననము 
21. భుజంగాననము. 
శిజి. ధనురాననము 
నికీ. మకరాసనము క 
శి. కూర్మాసనము. 


“లిక. యోగము దాననము న 


నికి కోమదవానావనము. 


dle అర్థవృజాననము 
తిశి. అర్భకాననము -. 


తికి. భృదాననము 
త్‌డీ, మండూకాసనము 
తీర. ఏకపాదాననము. 
తికి. నుభాననవ 


’ 87. న్యస్త స్లికొసనము స 
88. పాదఫాలాననము స = 


& 


0 నము. 
హమ 41. జానుఐంధాసనము 
సు. L 42. శరాననము. 
న . శకి. సుఖపద్మాసనము . 
... శక గరుడొననము 
॥ కర్‌, వ క్రాననము- 
| 46. అర్థకటిచ కాననము . 
“శేరి. ఆర్థచక్రాననము. 
49. పరివృత క తీకోణాననము 
క0. శశాంకాసనము - 


పార్య్వ నకోణాసనము 


యోగసాధన SS Has 54 అ NM. సక నారాయణ సిద్దాన్తి- 
త్ర్‌!. వజాననం es కక్‌. త రకాల సూర్య 
రని, ఉష్ణాననం War ce నమస్కారాలు 
ర్‌కి. అర్జ్‌మళ్స్యేం[ద్రాననం' Kk "కక టం. శుద్దికి... 
ర్‌క. హంసాననం నన్‌ వ ఆరు క్రియా విశేషాలు 
5 శంఖ పకాళనాసాలు, | 

వ సా ధ్‌ నౌ విధానములు మాచే. ప్రచురింపబడిన 

న “యోగ ప్రకృతి వై ద్యం” అను యోగా సన (గ్రంథము | నందు 
వివరముగా (వాయబడియున్నవిః ఇందుదహరించిన.. అనన 
_ములేగొక మరియు అనేక ఇతరాననములు 'పెక్కుగలవు, ఆ 
ఆసనము లింకను. వ్యా ప్రిలోనిక్రిరాక మరుగునపడి యున్నవి, 
ఇప్పటికీ షుమారు ఆరువందబకు "పెన ఆననములు కనుగొన ' 
| బడినట్లు యోగాన నా ప్రవీణుల వలన దెలియుచున్నది. 
౨ యోగాననీముల నభ్యసించుటకుపు "స స్తకజ్ఞానము వలన. 
న్వయంకృషిని చె పారంభించుట కంపే సంయైన గురువు 
: ద్వారా అభ్యసించుట చాలా మంచిది, ఈ. ఆననములు 
సాధించుటకు ఉత్సాహమున్న చాలదు, అ తగిన పట్టుదల, 
_ కార్యదీక అవుసరము,' .నిరంతర సాధనచే ఆసేనములను 
os వారికి. రోగము, ముసలితనము కలుగవు, 


వ “షట్క రః సా ధన. 

లం భౌతిక శరీరము: అనుక్షణము.వాత, పి ప శ్లేష్మ, 
కఫ, మలా సంకుల మగుచుండగలదు.. అట్టి. దుర్గ కణములు 
గలి, శ Wong యోగ సాధన నాల శరీర 


యోగసాధన [9] ర్‌. M. నత్యనా రాయణ సిద్దాన్త 
వాయవుం ద్యారా యాగ కని బడయదఖను. నాకు 
మలపంకీలమై: యుండగా వాల... న పూరించిన. యోగము 
సిద్ధింపక. కొన్ని ' పరిస్తిః కులలో దేహ మున కి పాయము.. సంభ: 
వించుట గూడా కల్లును, a nm se 
యోగసాధన యందు. ము ముఖ 








ముగా నాడీమండల 


ములు శుద్ది జెందుటకు :శాస్ర్రము Sacre . విధములైన 
కర్మలు చెప్పబడినవి... he ధౌతి; ద. పస్తే sen, 4. 


awn 


(తాటక; త్‌, నౌలి; ఓ. కపాలభాతి = అను ఈ షట, గ్రార్యులను 
'పతినిత్యమునుగాని రెండు. మూడుదినములకొక్తి పర్యాయము 
గానీ ఆచరింపుచూ 'దేహ మును యోగోపయోగకరముగా 
నుంచుకొనవ లెను. Me wh ఆల్‌ 





1. ధౌతికర్మ : ల ధౌతము అ అ నగా శతక; వస్త్రము అను 
అర్థములు గలవు ప్రజలు వస్ర్రముసకే (పాధాన్యము, | శ 


యోగసాధన 66. ఖీ సత్యనారాయణ సిద్దాస్టి 


పయన స అంగ్‌ 
శముల వెడల్పు, పదహేనంగుళషుల పొడవు కల్గిన దైయుండ 
వలెను. ఈ వస్త్రమును ముందుగా వేడినీటియందు తడిసి 
పిండిన యెడల (క్రిములు  నశీంపగలవు, - రక్త. తర్వాత దీనిని 
కొలది కొలడిగా "నోటి. యందుంచి (మింగవశెను. మొదట 
కొంచెం (మింగుటళో 1పాఠరంఖించి _అభ్యాన్మకమంలో 
ws బెటకుంచి పూరి రగా (మింగువరకు | సాధింపప లెను. 
తర్వాత ఆ గుడ్డన్లు' . నెమ్మదిగా బిటకు లాగుట. వలన 
శరీరారవేర్గత మైన దోషపంకిలములా గుడ్డతో బె టికి రొగలవు, 
పిమ్మట - గుడ్డను శు భముగా కడిగి, "నబ్బునీటితో. శుభ 
పరచి, ఆర వేయవలెను, దీనినే ధౌతికర్మగా ఇప స్పబడినది. : 
క ధౌతికర్మను. సాధకులు, నాలుగు విధములుగా ఆచ 
వాలు | న జల ధౌతి; లె, సస్త్రధె ధౌతి; శ్రీ, సూత 
; శు సవనర్ధాతి, ముందు = చెప్పబడిన. విధానము వస్త్ర 
హస సంబంధించిన దై ఇ న్న ఎదీ నూత ధౌతియన గొఒలావృ 
పాటి దారమును. మూడు. సొల్లు వర్వస లు గల దానిని. దృఢ 
ముగాసపేని. కన శరీరము: క్‌ పొడవ కలిన దానిన్నీ'పై పివిధంగా 
(మింగి బై జై టకు తీయవలెను జలధౌతి 'యందు.మిరియములు 
కొంద Tay కిని సమపాళ్ళు “గలిగిన . అ వేడినీటిని ఒక్‌ చెంబెడు 
(I-12 లీటరు వరక క జాగ ఆ నీటిని నమనము (వాంతి) 
ద్వారా జై జెటకు. విసరి ఏం య. దీనినే మరికొందరు. 
ఉప్పు స్త. వ్‌లిపిన $ నీటిని కడుపు పునిఐఢా (దొవి, జతి (ళ్ళు అంగిటి 
యందు జొనిసెం 'కెలికీ వాంతి గా 'వించుకొనుట గూడా గలదు, 
. “పవనధాతి యనగా జ్‌ మోకాళ్ళపై గూర్చుండి, .గొంకు 
శెరది. జైటి గాలిని. గొ గొంతు "ఢా ధారా "లోనికి. “నింపి, మరల 


యోగసాధన ౩ $7 aM. సత్యనారాయణ సిద్దాన్త 
దానిని వై టికి ప ంపుచుండువ. క నొల్లు విధానములు వా. 
కర్మయం దు దుపయోగించుచున్నను . వస్రుఢౌకియే. విశిష్టమై. 
యం ఈ ధౌతి టన విడువక Ses యడల 








లనేక "విధములు కరముల. గస కన. పభ శ్రమల 
వరకు శరీరాంతర్గత మల దోషములను శుద్ధిపరచుటకు ధౌతి : 
సాధన శ్రేష్టమైనది. i oe జ 
Ja స్తికర్మ * దీని. యొక్క. సా శేషము ప 
భాగములను శు; భపరుచుబయై యున్నది, ' గోముఖానన 
మందుగానీ, పశ్చి మోత్తాననషునందు గానీ 'మలద్వారముల 
గుండా నీటిని “లోపలికి పంపి, తిరిగి. ఆ సిటిని బైటికి వదఖ. 
వలయును, పూర్వకాలము నందీ. కర్మకు విశేషసాధన అప్పు 
నరమై యుండెడిది. గుదము నుంచి నీరు లోనికిలాగు' విధాన 
మభ్యాన 'మొనర్చిననే గానీ ఈ కర్మ యొనర్చుటకు వీలు" 
“పడదు, . నేటికొలము నందు కినిమా”. ద్వారా. ఠః కర్మను 
'అతి సుజభముగా  నెరవేర్నవచ్చును, "వ సి-(బస్టి కర్మ. 
"వలన లోపలి భాగములందు పేరుకుపోయిన మల. పదార్థము 
వై టికి వెడలి, a నభా. మలబద్దక" వ్యాధి 


కోక న అం. "మంచిది. 'గోపవెచ్చని డి 
నీటియందు నిమ్మకాయరసము కలిసి, వడబోసి. ఎనిమా. 
డబ్బాధ్యారా లోనికి పంపవచ్చును. ఈ విధానము అత్యంత ' 
నులభమగుట వలను వకృళివై దము నందు ' . తప్పక. 
పాటింపుచున్నారు... 





౬ 


దర 


దడారవు.ను నాొళికార రధము దారా 


బ్ర న. నదర స... 
దొసీనీ ముఖద్వారము _ గుండా 


_ యోగసాధన ॥ 9, 


M. సత్యనారాయణ. సిద్దాన్తి .. 


మ చ న ట్‌ | శా 


అట్లుగాకం “శొందరు నొశికారంయ్యధము, నందు కేదారము 
కొసలు జొనిపి . (పూరకము. వలన": “కొంత; క సమయము 
కుంధించి తిరిగి వేకొక . నొశికారం;, ధము' ద్యారా 'రేచక.. 
క్రియ జరిపి ఆ దొరము బైటికి 'వచ్చునట్లళ్యానము. జేసీ 
యున్నారు. ఇది నిరంతర సాధన ద్వారాగొని అలవాటు 
పడదు. ఈ నేతి కర్మము వలస శిరో, నాళికా. భాగములు. 
శుద్ధి నందగలవు, నే నేత దోషము లంతరింపగలవు, మరియు 
చక్కని దృష్టికల్లి కంఠము మొదలుశిరస్సువరకు గల భాగము. 
eg: వ్యాధులు నివారింపబడగలవు. 
4. తాటకకర్మ : నేత్రదీ ప్త పిని, “వకాగతను సాధంచుఫ 
కొర కి కర్మ ఉపయోగింపగలదు.. శరీరమునకు బోధ జనిం 
_వని విధముగా అనువగడు ఆననమునందు గూర్చుండి (జూను 
పొద, పద్మ, స్వ సికొన నముబు యోగము), చనన్సు నేకా- 
(పరచి. దృష్టిని. చ ఫొంపకుండొ తదేళ దృష్టి కల్లి యుండ, 


వలెను; కొరత నమయమునకు కన్నీరు వచ్చును, వెంటనే. 
కన్నులు మూసి వెంటనే శెదచి, తిరిగి ఆ ఓధముగానే 


చూచుచుండవ లెను. . . నీరంతర సాధన చేయుటయే 
శ్రాటకకర్మ. దృష్టి. ఒక ' విందువు 

వ నొక వస్తువుపై గానీ దృష్టిని కందీ, 
హా... చూపు నిలుపుట సలం es నాలికలు నుండ 
: గలదు. జ గ . ః | 


ఈ 'కాటకేకర్మ' ద్వారా సాధకునికి చెదరని దృష్టి 
కల్గి. మనః స్టెరత్వము, . ఆత్మక క్రి, దివ్యదృష్టి మొదజగు 
సిద్దులు లభించుటయేగాకం ఇరోభాఎపుందు సంచరించు 
వాయువులు శ్యుభపడగ లప. న్యతరోగములు' హాగిధపగ లవ, 


వో ॥ ప 


౨ యోగసాధన ౨” వినతా క, నక్యనారాయేణ సిద్దాన్తి 











నన నన నన. 





_తొందరపొటు, కంగారు మొదలగు కంప్రములు లేక. యోగి 











పగ వా 'యుండగబడు; 


లో ట్‌ శ 


క భమణ మొన సర్చుటయే నౌలి 


0 
క్తి 4 ES చే 
శ a. Pes శ 
i 


"సుడి ల కికుగు విధముగా పొట్టను కుడి 
ee డి కుడికి 'తిప్పుచ దుండవలెను, 


అమ్ము 


మతము బాగా . వంచి గుద కండర 
"నడుము ఎకు. పెభాగ మందలి "పొట్టను. 





బడి, జీర్ణశ క్రి సెంపొందగలదు. 


తూగసొధన న. trea Me. న. సిద్దాన్టి .. 


పత sree met! 








ఆటు నిటు తిప్పుచుండవలిను.. 3 జగ ఇం హ్‌ కన్నము 
విధముగా) ఇది వాహ్యనౌల్సి on Sw టా 
అంతర నౌలి. యరదు. స్వ ప్రీకాసనము నందుండి వ. 
మొదట ఇడానొడితో హియువును పూరించి, తిరిగి పింగళా Se 
నొడిచే గూడా పూధించి' తదుపరి ' రెండు నాడుల ద్వారా 5 
_ ఒశకేమారు పూరకము గావించుట చేయవలెను. “ఇట్లు. రెండు 

"మూడు పర్యాయము లొనర్పవలెసు. ఈ నౌలి విధానము. 


' వలన వాత; పిత్త, కఫొడి జనితములైన దోషసులు. హారింప | 


6: కపాలభాతి; రేచక. పూరకములను' వేగముగా జరు: 
 పుటయే కపాలభాతి, కమ్మరివాని కొలిమికి బెట్టు గాలి. తత్తు at 
. లే విధముగా పని. సాగింపుచుండునో = విధిగా శ్వాసను పేల్చి. 
వదలుచుండవలెను. దీ సివలస. కఫవ వ్యాధు. లంతరించుటయే'. | 
tats సాధనకు విశేషముగా శోడ్సడగందు.. | 


పక ర్మ. చ తు షు తు Ses 
| చక్రి న వృజోరి, శంఖ్యప్ర కాళ అనునవి సాధకుల - 
. కువప్రక్రియలుగా | చెప్పబడినవి. పీటీ సాధన జేయుటవలన 

యోగదశయందు సంభవించు ముదర. సులభముగా సాధింప" 

: గలుగుటకు అవకాశములు న్నృవి. Bete REA 
ర చధ్రికర్మ వ ఈ విధానము జే 'జేతిైళ్ళతో న నొనర్పదగి. 
“యుండుట వలన (వేళ్ళకు గోళ్ళు, స్తూ డిగా (మొదలంటృకీసి 
ణి. వేయవలెను. నెధ్యు. కేక అవిశనూనెయందు. సడమి వెళ్ళు 
మూడు ముంచి గ్ర (వేళ్ళను, గుద స్తాన రం|ధము ర 


యోగసాధన ౨ 7. NM సత్యనారాయణ సిద్దాని 
లోపలికి పోనిచ్చి వాయువును. "పెకి లాగి గుదము వెడల్పగు 
నట్టు మూడు, నాలుగుసార్లు | తిప్ప [చుట్ట] వలెను. 
- 2) కిలికర్మ $= దినమునకు. రెండు, మూడు పర్యా, ములు, 
+ చూపుడు చేలు, నడిమి; (వేలు. కలిపి ఆ రెఎటిచేత కొండ. 
నాలుక నదిమిె పెట్టి యుంచవశెను. నొలుక పెద్దను కొలది 
కొలదిగా సాగదీయుచుండవ లెను, ఈ ses అప్పుడప్పుడు 
'చెయుచుండుట షుంచిదిం. క 
మ వజోలికర్మ : ఫం లీంగ [యోని], రం; [ధ్రము' దా రా నీటిని 
నికి ' (గహింది. విడుచుచుండవలెను. ఈ సాధన నొన 
Ne గురూపదేశ. మార్గము ననునరించుట యు క్ట్‌ము. 
ఐహుసోధన ద్వాళొగాని ఇది సిద్ధింపదు, 
ల్‌ క! క నోటి రం|ధము ద్వారా నీటిని 
లోపలికీ పంపి తిరిగి ఆ నీటిని గుద రం ధమ ద్యారా బయ 
టెకీ వదలుపెయే “శంఖ పజెళన కర్యయందురు..: ణ్గది గూడా i 
నిరం కరా సమురి వలనగానీ సాధింపబడదధు. - _ 
. ప్రాణాయామ సాధనకు అవునరమగు. ముఖ్యాంశము. 
లింతవరకు చర్చించబడినవి, (పాణాయామము ద్వారాగానీ 
యోగి హృధ్యాన . గమ మువై పు మర ఠంప బడదు. ధ్యాస 
గమ్యము సుకరమైననాడు. కుండలినీ (సేరేపింవబడిన ఊర్థ్వ 
ముఖముగా పయనించి సమాధి లఖింపుచున్నది. అట్టి సమాధి. 
స్టైతియే యోగ, సర పూర్షతగా గు _ర్థింపవలసియున్నది.. సహ. 
నము.ఓర్పు. దృఢదీక్షలు "కల్లియుండుటయే వాలదు తె 
సాధనా |క్రమములను అనువగు రీతిగా బోధించి; చరింప 
జేయు" గురువు సాధకునికి బాలా అవునరము, . పడవు లేని 
విద్య | శని శరీరము ( లాంటిది. తాట 








'తూగసాధన- Tol a AM. 31. వ్యంరయణ సిద్దాని. 


పా ణా ప. సం స 


rules నందలి (పొణశ క్ర కులను వశప రచుకొనుటయే 
“ పాణాయామము” అనబడుచున్న డి, ప్రొణమనగా. శ్యాన 
యని కొన్ని ఆంగ్ల నిఘంటువులు దెలుపుచున్నను అది సరి 
యైన అర్థము కాదు. “జేత్రనొ చేతనమెన ఈ సకల చరా; చర 
సష్టియం దరతటను యంతశర్జీ నె చై తనమును. గలిగించు ' 
చున్నదేదో అదియే (ప్రాణము. అ అట్టి | (పాణసు. మానవ. జ్ఞర్రి 
రములందు : వాయు (శ్వాస). రూపముగా వ మానవ 
జీవనస్థితికి కారణభూతమగుచున్నది. Sen EN 
ఏది కలిగియుండుట . వలన కువ. కలుగుట . వది 
లేకుండుట వలన చనిపోవుట జరుగుచున్నదో అది. ప్రాణమని 
గు శ్రైెరుంగుట అవృనరము. , అట్టి మహా కర్‌ 'జీవశ శి వశ : 
పరచుకొనుటయే. ప్రాణాయామముగా. దెలియవశెను. a ! 
న క్వాన్మపళ్వాస యోర్షతి విచ్చేదః.. 
ప్రాణాయామ” (వైయోన్సూ 
శరీరమునకు స్వాభావికమగు చలనమును నిరోధించి. 
అనంతమును గురించి ధ్యానించుట . వలన ఆసనము సిద్ధింప 
గలదు. ఆననము సిద్ధించిన. పిమ్మటనే ఉచ్చా్యాన. 'నిక్వాన 
ముల యొక్క గతిని సీరోధించదగు. ప్రాణా: యూమము: సిద్ధిం 
చుట కలుగగలదు, శరీరాంతర్గతమగు (పాణము శ్వాసను 
లోనికి లాగుకొనుట వలన చలన మేర్పుడుచున్నది. (పొణా 
యామముచే అట్టి ప్రాణమును. నిరోధించుటకు - పూనుకొను 
టకు ముందుగా- ఉచ్చా్యాన. నిళ్వాసముల. నదుపులో నుంచు 
కొనుట అభ్యసింపవలసి యున్నది. .: 


యోగసాధన Te eas NM సత్యనారాయణ సీద్ధోన్టి 
'ప్రాణమను క క్రీచే లాగి. వదలబడు? చున్న గాలీవలన 
చి త్రము చలించి తద్వారా సశ్వేంద్రియములు వాటి వాటి. 
'వృత్తు తులను 1పాఠరంఖింపుచున్న ఏ. ఇం; (దియ (పవృత్తు అణగి. 
యుండుటకు చితైళక్మాగత స్థిరత్వము % ఇ చాలా ముఖ్య రము. 
అది ఉచ్చ్య్వాస=నిళ్వాసములు లేనప్పుడే స భవిస్తుంది. 
వ. “చలే వాతేచలం చిత్తం సగ మ భవేక్‌”. 
(హఠయోగ (ప్రదీపిక) 
లో పలి ౫ శ్వానను బయటికి పోనీయక, బయటి గాలిని, 
లోపలికి. జేరనీక శరీరము నందే. నిలుపుట వలన [పొణా 
యామము సిద్ధింప గలదు. . దాని వలన 
తొలగి చి త్రస్థిరత్వ మేర్పుడ య. నువ _ర్రసములైన న 
ఇం్మదియాదులు. చేతలు దక్కు జ తరువాత 
_ వాళ్సతళ్ళ్యోత్మఘాణేర్యడియములను, (నోరు కనులు 
చెవులు, ముక్కు పరాదీణ సులు. Rr ee నంచే. 
నిలిపియుంచుట వలన శజ్యాహారము సిద్ధింప గలదు. మనస్సు 
చాంచల్యరహితమై యుం] బన డు దానిని అత్య మ్మ (కూ 
మధ్యమందలి బిందువు) నంది నిలిపి యుంచుఖచే ధారణ 
గ రబ అద్‌ఃః అట్లు సిరిపిన మనను నును తిరిగి అన్య విష 





య ములవై నీక స్టైరపర చుటచే ధ్యా నము సిద్ధింపగలదు. క 
_ న స్యాత్‌, శే యము... ధ్యా నము అను మూటియందు 
“అనగాన కను (శాక. దీస్లీనీ (క సము) ధ్యానించు. (ఓ) 
చున్నా ను. (ధ్యానము EE యువి జ్‌ ర (కీయ, కర్మలు. కర్మను 
మ్యాతమే నిల పపలయును. ధ్యానమును ఎక్కువ , కాలము 
న నిలువ వ నేననుక రయ, "థ్యేయమను డ్రీియుయు 


యాగసాధన క్ర. మళ సత్యనారాయణ సిద్దాన్లి 
నశించి ధ్యానమను కక్ష కట ల ఇట్టి 
స్థితినే సమాధి అని పెద్దలు వచించియున్నారు. ఇది మిగుల 
అ తమో త్రమమైన. పరవ ఘాసంచ్‌. స్థితిగా వర్ణి ంపబడినది. దీని 


యుక్క విలువను స్వానుభవమునం .దనసుభవించవలసిసదే 


శ్వ పం 


గానీ వాయుటకు. వ్‌లుగాని ది 


. పాణామూమానంతరం గ గల మెట్లు. గం 
ధారణ ధ్యానము, సమాధి అను వాటివలన పతంజలి చెప్పిన 
అష్టాంగ యోగములు పూర్తి కాగలవు: పీట్రి వివరణ “కుండ. 
లిని శ క్రి” అను కటు విపుళముగా దాయ 
బడినది. 

అష్టాంగ యోగని దిని సంపూర్ణముగా స 
యెట్లున్న ను నొల్లవ యోగమగు (ప్రాణాయామము "వలన 
విశేష ల “భములను వందవ వచ్చును. ఈ (పొాణాయామమును 
యం కాక దేవతలు గూడా చేయుచుందురని. డెలియు 
చున్నది, (పొణములను వ వశబరచుకొనుటవలన మానవులకు 
యముని (మృళ్వుు. భయముండదు. దివ్యమగు. సంపదలు, . 
దూర దృష్టి, దూర, (శవణము,.. నూతనోత్సాహము, మునలి 
తనమును జయించుట, దీర్థా య మువ్వ, బభము, ఓజము,. శేజస్సు 
దృషిశ కి. వాక్‌ శు శుద్ది, సంతోషము మొదలగున వెన్నియో 
కలుగగలవు. త a 
సమస్త యోగములకు - మూలకారణమైనది (ప్రాణా 
యామమే ! ! ప్రాణాయామ అ “క్రిచే వా వాయువును ఐంధంచి 
చూమధ్య నై సానమునందు " వకాగదృప్టి: కలిగి ఎంతకాలము 
వుండగలరో అట్టివారి కంతకాఖము వరకు దేహచ్యుతి ౩ కలుగ 


యోగసోధన . 0 iM. సత్యనారాయణ సిద్దాస్త.. 


ee So eS 


నేరదు... cre బుషులు పూర్వము. చిరకాలము 
జీవింపగలుగుటకు ఈ (పొణాయామమే ముఖ్య మైయున్నది. i 
మహిమలు జూపవళినన్నను, విచిత సంఘటనలు జరుప, 
వలెనన న్నను ప్రాణాయామ. పీక్రీయ బాలా' అవునరము. 
ప్రాణాయామ శక్తిని సొధించని . నరులు (గ్రహణము పట్టిన 
సూర్యునివళి నుందురు. వీశేష. జ కులు గలిగిన పాణాయామ | 
సాధన శ్రీ; బాల, వయో, వృద్ధులు గూడా చేయవచ్చును. 
| యోగ హక్రియల ద్యారా ప్రాణాయామ మొనరించి. 
సిద్దినందిన నరుని కి మృత్యువు దడిజేరదు, ఇంిదియ (పకోప 
ములు, గలుగ వుం సి సాంగత్య దోషములంటవు ఆయువు తర 
. గదు. కర్భలం: ఏవ, ఇతర . క కులపల్ల బాధలుండవు, అట్టి . 
, మానని యందు దై వికశ తొండ వింపగలదు. ఆతని ఐల. 
“ముచే సమస్త 1పకృకియు .ఆతని వశమైయుండగలదు, 
"ఆతడు విచి ,తముగొను, గొప్ప కేవోవ న; తుడుగాను కను 
పింపగలడు, ar A, a 
క మ్మ పాణాయాషహు మచే మత సు శుద్ది గావింప ప 
_ఐడుతవి.. అసనములు, జ; న. (ప్రోత్సాహము వలన 
ప్రాణాయామము 'త్వరితగెతి సి సిద్ధింపగలదు. |పాణాయామ. 
' సిద్ధి కలిగినంసర చెవతల ముక్క మహిమలు శరీరమునందు ' 
. (ప్రవేశిపగలవుం డౌ పింగళనాడులలో నున్న ప్రాణ 
ల వాయువు, విశేష శమ కే కేకుండ “ర సుషుమ్నా నాడియందు. 
_పవేశించి కుండలినిని మేల్కొల్పగలదు. కొప్పన కుండలినీ 
క్ర కిని. పేకేషించి షట్బ్మకములందు డిప్ప నహ్మసొోర S 
కమలమునకు. జేర్చపలెసన్న, (పొజాయూ మము, , అత్యంత 
| ముఖ్యమైయున్న( దళ 


యోగపొధన య. "a 


> 


MM సత నా రాయణ సిద్దాన్తి 


న కాక వతయరంరరయా మంతా లాంబ నావంక టంగున నవలల కా వామమనా యాతు నివునాయుయి నంచు. 


- పాజామామ నే సాధన యందలి నివా గన్‌ త్త్‌లు 









_ పొణాణభూమ సాధన తదుపరి, సిద్దియనునది నిరంతర x 
.ఫాధన ద్వారా sess? ). స ఒక్క మారుగా 


లఫించునబిగాదు.. సాధనకస్నా ముఖ్యమైనది. ' "ఏకా, గత 
ద్భ ఢదిళ ఈ అని చెప్పక త సదు, సీడో. చేస్తున్నాము ఆస్‌ 
సొధింబే సొఢనవల్ల ఫలితం "వుండదు | శమము దప్పక నీయ 
మంతో వృండి | (శ శద్దాన కులతో సాధింనే విధ్య: నులభంగౌ . 
సిద్ధిస్తుంది. గుకుపు లేసీ విద్యు నూనెలేని దీపముపళె అ్ర 


| కొకమని Css en న్‌ అనుభవమును గడిం క 


"చిన గురువు ద్వారా, - ఇదేశములమేరకు, సౌధన: =. 
చేయు: వారికి శస్పక a ము సిద్ధి అఖించగల' డన న 
టంలో నెట్టి సందేహము. లేదు ER 
యమ, నియమాననములు సిద్దింపని వారికి ' టకా. 
యామ సిద్ధి చేమారటం దుర్లభం... నత్వగుణమును పెంపొం 
దించు ఆహా హారమును, మీతముగా భుజింవుచూ, ముఖ్యముగా 
పాలు, అన్నము శీసుకొసుచు.. అనననిద్దిని _పొందినవారే . 
ప్రైణామామ నె సాధనకర్లులు. 'ఆననము సిద్దింపకుండా, ప్రాణా 3 
. 'యామమునకు - బూనుకొనుట ఈత నేర్వక నది. "లోతును 
జూడపలినను కోరికలాంటిది. ఆసనములను గుర్తించి. లోగడ 
చెప్పబడి సను కూని 'పయోజనములను. డెలిసియుండుట 


అససమనగా కూర్చుని యుఎడుటి : న మామూలుగొ 
కూర్యున్నచో - . కొంతకాలము గడి ఇసదికి కం 


ము 


లందొం విధమగు (పకంపనదు “నలు దక. అస్థి మతము కాగ 


“యోగసాధన 7... కో, నక్యనరాయణ సిద్దాన్తి 
అదు, శరీర. స్టిరత్వము లేకపోవుట "వలన విత్త స్థిరత్వము, 
ఏకా గత కలుగనేరవు. పద్మాననము , స్వన్తి. 
. కాసనము మొచదలుగోగల _ అసనముఖందు 'దేహ కదలిక, = 
(శమ కలుగని విధముగా ట్రై హకాలము కూర్చునియుండు స 
"టను అభ్యాస మొనర్చి అందు పరిపూర్ణత. గాంచవలెను. . 
శరీరమునకు బాహ్య విషయ పరిజ్ఞానము నశించుట 
వలన ఆసన. సిద్ధి చేకూరగలదు. ఇందుకు, పతంజలి మహర్షి 5 
గూడా కొన్ని "మార్గములను సూచించియున్నాడు.. శరీర - 
మునకు గల న్వభావ సిద్ధమైన చలనమును అనగా కదలుట. 
చూచుట, వినుట, మాట్లాడుట మొదలగు ఇందియ (వ్యకి పం 
యలను (పచుత్న పూర్వకము గొ విరోధించుట వలన, ఆనం. 
తమును గురించి ధ్యానించుట DR (ఆనంతాకాళమున్సు 
ఆననము త్వరగా సిద్ధించి శితోష్టములు, నుఖదుఃఖములు, | 
మానావమానసు.అు మొదలగు ద-తదముళి స యొక్క బాధ. 
నుంచి విముక్తి లభించి, మనస్సు |ప్రశాంతము కాగలదు. 
అప్పుడు ఏకా గత్వము కుదిరి సాధనకు: మార్గము కాగలదు, 
సా (ప్రాణాయామ సాధన వేం యుళకుకు మండు నాడి శుద్ధి 
బాలా ఆవ సరము, శరీరము? _లోభాగమునందుగల వివిధ 


యింతకు గ చెలికియున్న వ్య కర్మలు", “ఉపకర్మ 
చతుష్టయములు” 3 హోర. నియమములు” మొదలగునవి 
బాగుగా స నందుందుట చాభా అవుసరము, నాడీ 
వికా నము. గలుగుటకు థేశిదినము (పొతఃకాలము, నందు 
యోగాసనములు వేయుట (పశ న వాత, పి త్త, క, శ్లేష్మ 
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కఫ, పక ప్రకోషములు, శకిరమునందు కలుగని విధముగా, శరీర. 
మును అనుక్షణము శోధించుచుండవశెను,." 


నొడీ శుద్ధి కేసండా వాతో మాకు సాధన కుష్మక 
- మించుట చాలా "పమాదములకు. దారికీయగలదు. శుద్ది లేని ॥ 
నొడీ మండలములు గలవారు |; (పాణాయామ మొనర్చుచున్న 
శిరో వణములు, రాచకురుపులు మొదలగు వ్యాధులు కలుగ 
గలవు. కొందరికి, నే తదృష్టి సశింపగలదు.. కొందరికి పిచ్చి 


_ పట్టవచ్చును. వీటి ద్వారా మృత్యువు. చేరువయై త్వరలోనే. 
చకోన్నట నంభవింపగలదు., 


సాధకుడు . ఆహార, వ్యషహారములందు కడు జాగు 
రూకుడై వుండవలసి యున్నది. అట్లు .గాక్షున్న విపరీత పరి 
_ణామములు. సంభవింపగలవు. యోగ సాధనయం దన్నిటికన్నా | 
ద్ద చాలా. 'అవుస వరము. నియమ నిష్టల యందు, ఆహార, 
_ వ్యవహారములందు, సాధనా విధులయందు తగిన శ్రద్డగల 
పాడే సిద్ధిని పొందగలడని అనుభవ 'జ్ఞులు వచించియున్నారు, 
ఈ విషయమే దః క్రింది గితాళ్లోశము నందుగ్జూడా కలదు, 
1. హకావశయనాడుతో 5 ముద్యంతే అపికర్మ ని 
WES i శస త Rey 
"పొ ణు స్వ; రూప ప 0 
మనగా మనము పిల్చు శ్వాన కాదని గమనిం శ 
ks “పాణ మనునది జగ తృ ష్టి-స్ట సిశి సంహార ములకు 
' మూలమై నర్వ 'వ్యాసితమెన భగపచ్చ క్తి, ఇది, అన్ని వేళల 


గై యందు అంతటను. వ్యాపించి దాని. కార్యమది. ఎచేయుచునే. 
ప యుండును, శ శ్ర క్తి నున నయం 'దెంత ఏకు హ్రావగా నుండునో 


M. సత్యనా నారాయణ, సిద్దాస్త్‌ ల 
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బే 'వలవంశులము: గాను, on స్థన క: యుండ F 








' హిందూతత్వ శాస్ర్రుజ్ఞు లి విశ్వమునంతయు శెండు . 


' భాగములుగా విభ్రజీంచియుస్నొరు. అందొక దొనీని మనము 
__ఆకాశమని, .ప్యవహరింప్పళ ఏన్నాము. - త్య అకొశము' సర్వ : 
వ్యాపితము. నార ర వస్తువు. 'చూపముగల 


పతి వస్తువు అన్యోన్య. నమ్మే శ నము వలన జనించు పతి 


పదార్ధము ఈ. ఆకాశము -పలననే కలుగుచున్న దని వివేకా 
నందులు చెప్పియున్నారు. చేద: సు నందు గూడా. ఆకానొ 
_ద్య్వాయుః అని వాయువు గార్కి కూడా ఆకాశము నుండియే. 
. 'పుట్టుచున్నట్లు దేలుపబడినది. ఇం్మ దియములకు అనుభూతి స్‌ 
నిచ్చు (| (పతి విషయము, అ స్త్రీత్వముగల | పత వస్తువు. ఆకా. ( 
. క నగెడియే పుట్టుచు; స్కాదనుటి నిర్విపాదాంశము.. 


వ్‌ శక్తి వలన ఆకాశ మీ మీ విశ్యముగా. నిర్మాణవగు 


| చేన్నదో అదియే, అనంతము, నర్వ వ్యాపకమునై న పాణ | 
శక్తిగా 'దెలియవలయును.. ఈ విశ్వము నందలి నమస్త 
భక్త కులు (ప్రాణము నుండియే. వెలువడి తిరిగి ప్రాణమునంచే .. 
లయింపుచున్నివి. శరీరము యొక క చలనత్వమునకు, నాడి. న 

మండలముల, క్రియా. కలాపములకు, 'యోచనా. పర్షిభమణ 


మనకు మూలమైనగి (ప్రాజశ క్త క్రియే కీ. మానసిక. సంకల్పము... 


"నుండి, శకిర మొన ఇ పతి” Sn ప్రాణ క్తివలన 
'సంభవింపుచున్నవి.. టి ee 
స అషరముళందు, ' ఆనేక గుణింతములు" కల్గిన. న. 

కర నముదాయములు- ఒక భావమును వ్య క్రీకరించు-. అర్థ . 
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శవా యు (4, AE ie 


గీ 


వొంతు వనము వారా నా. లం నకరాలు మనిరి 


వచనమెనట్లుగౌ 4 వాయాచి తము (ఫొటో న నందలి అనేక 
అత్యలు ఏమైన భు లలు క్‌ న. పించునట్లు, 





సృష్టి యందలి సము స్స శకులు as నందు. సమీకరింప 
బడి యున్న ల “కోవ్సన పాూణమను .. కీని ప్రాణా ర 


ఎల క్‌ Da లో | Ma) J 
wri matey మ్ల న వ్‌ న్‌ స an క gS, 
ము చల. Su ధ్ర be ట్ర 3 ఫలతి sta శ 59 చు క . ఛి చుకొ ని న 
3 [ | క ie టో + 
1. ల న. bh 


యెడల- నానీకి అంచన శ క్తి ఇంటా వది యు 
_ అణువు మొదలుకొని బహ్మాండ ఘు వరకు గల న స చేత 

నాబేతన, పకృతియే ఆతని పః కము కాగలదు. aie 
సిద్ధిని ని సమస్త సిద్దులు. ఈ స్త తతణమే. సిద్ధింపగలవు, _ సాధకుని 


అఫీష్టము మేరకు (పసి యః ది" సమస్త (శ్రియలు అను. 
వ ్రీంచి యుండగలవు. ఈ ప్రాణశక్తి వలన కలిగే అపార. 
భౌతిక ద్యగ్‌ శ శ క్రిని హాని. కొందరు, “మహిమలు” 
“తాంతికసిద్ధులు” అని అజ్ఞానంగా ప లుకుతుంటారు. నిజా 

నికి అట్టివి ఉన్నవో జోవో తెలియదు" కానీ ప్రాణాయామ 
సిద్ధిద్వారా అట్టివొటిన్‌ అంతకు మిం చిన గొప్ప గొప్ప స . 
మోపేతమైస కార్యమును మ నిక్య సత్యము, 


ల ళు ములు పొ టి స్రానిములు 


ప శరీరమునం ద నేక నొడిమండలములు వివిధ 
స్థానములలో కేందీకృతమై యున్నవి. ఇవి. అన్నియు. 
పాణళ క్రిచే చే తమ తమ విధుల్లను నెర వేర్చుచున్నపి. యోగ 
కా స్ర్రజ్ఞాలు పొణక కి వ. దేహము నందు ఐదు. స్థానములందు 
నెలకొని ని యున్నట్ల్టుగా చెలిపియున్నారు, 

rh ప్రాణము, జ. అపానము, కి. వ్యానము, శ ఉదా 
కము. 5. సమానము జను నొమాంతరమలచే వర్తించే 


' యోగసాధన. య. శ i. సత సత్యనారాయణ సిద్దాన్టీ ) 
mt ఇరీరము నందుగల హృదయ స స్థానమునందు ర న 
వర్షము కల్గిన (పాణమను వ కిక లిగి, వుంటుంది: గుదస్థానము. 
నందు ఉం దగోప (నలుపుకో గూడిన ఎరుపు వర్ణము. 
గలిగి గం శి వుంటుంది. నాభిస్థాన. (బొడ్డు, మందు. 
స్పటిక (పాల; వర్ణము గలిగి సమానశ క్రి వుంటుంది, కంఠ 
టై సాననుందు పాండురంగు (పాలిపోయిన తెలుపు) వర్ణముతో .. 
“ఉదానశ కి వుంటుంది. శరిరమంతయు విద్యుద్వర్దముగల 
వ్యాన క క్ర నిబిడీకృతమై వుంటుంది. _ 
"ఈ ఐదు. (పాణశక్తుల. యందు. హృదయస్థానము . 
. నందుండు (ప్రాణము, 'గుదస్థానము నందుడు అపానము అతి. 
ల ముఖ్యమైన. (ప్రతినిధులుగా చెప్పబడినవి. ఈ పంచ (పాణ . 
/ ములే. గాక ఉప్మపాణము. లనునవి ఐదు గలవు. 1. నాగము, - 
వః కూర్మము, a కృకరము, శీ, దేవద త్రము, గ్‌ ర్‌. ధనంజయ... 
అనునవి ఉపప్రాణముల యొక్క పేర్లు, ప్రాణము, దేహము... 
నందలి శ్వాస్మకియకు ఆధారము, అశు నొగమును. ఉప. 
(ప్రాణము, ేణువులను, ఎక్కిళ్ళను కలిగింపుచుండగలదు. - 
అపానము, మలిన వధార్థ. వినర్ణనమును, జీర్చింపజేయుటకు 
మూలము, కూర్మము కనురెప్పలను తెరిపింప జేయగలదు,. 
ఉదానము (మింగుట కలిగింపగా, కృకరము. ఆకలి దప్పిక... 
అను కలిగింపుచుండును, మరియు నీ ఉదానశ E నిదావస్టను 
.కలిగింపగలదు, ' “= మరణ సమయము. నందు స్థూల శరీరము 
నుండి కారణ. శరీరమును. వేరుపరచుటకు, తోడ్చడగలదు.. 

వ్యాన నశ "కిరర క్ష (పసరణమునకు తోడ్పడుచుండును. దేవ. 
ద త్త్‌ము ఆ ఆవలింతలను కలిగింపుచ్చుండును, ధనంజయము మర. 


జానంతరమును శరీర శకక్వము న నొనరంపగలము ఇట్టిబహు : 
ముఖ ప్ర కియల. నొనర్చు వివిధ రూపములు గల పాణ 
శక్తి మనస్సు నొపరించి యుండగలదు. దానిని వశముచేసి ' 
కొనుటయే. mee పెద్దలు వచించి మనక. 


ప్రాణాయామ సాధనోప తుల అ 
పొణాయామ సాధనకు, ముఖ్యమైనవి వశాంతమైన 
మనను, నూర్యరక్మి, “గారి 'బాగా దవేశించెడు మనో. 
| హరము, నిర్మల వాతావరణము. గల. (పదేశము; సుఖమైన . 


( సత ్యనారాయణ సిద్దాన్త = 


hie 


. అననము: ఛాలా ముఖ్యము, Es సాధనకు నాడులన్నీ క పరి. 
పూర్ణకుద్ధి నంది యుండుట కూడా చాలా. శు . 


(ోడీకద్దిని గురించి గతంలో (వ్రాయబడినది. 


మిక్కిలి ప పల్లము, 'అధికమైన ఎత్తుగాని పీటను వేసికొని. 


oie 


దానిమీద. దర్భాసనము, దానిపై కృష్టాజినము . (జిక. 


చర్మము అటుపిమ్మట - వస్త్రమును. పరచి ఆ. ఆననము ' 
నందు తూర్పు లేక ఉ_క్తర ముఖముగా. పద్మాననము. నందు. 
గానీ, న్య స్టికాననము నందుగాని కూర్చుండి. స్థిరచిత్తుడై, 
 శెండు చేతులు జోడించి. విశ్వము నందలి నమ స్ట జీవులకు 


_శుభమగుగాక యని భగవంతునికి. నమస్కరించవళెను. 


తర్వాత. తన గురువునకు, గణపతికి, - ఇష్టదైవమునకు నమ 
స్మరించి, పరిశుద్ధాంతఃకరణముతో - సాధన. కువ, క్రమింప 


వలెను, 
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సాధన సమం సంల్రో న _ 
నిటారుగా. దహామును నీఆబెటి, దషిపి -ఒక్కచోటనే 
కేంద్రీకరించి, గపాణాథ నూమసి. ను జేయవళిను,- [పొల 








og వ 


యొక్క. కాస చ మనమును 


శ్వానను. వీల్పు ష్య హ్‌ ౩ స్త” కనుకి 
గో కంఠము a వ సోయి 
వ్మకమార్గము. ఇట్టి. వార్తికీ శ్వా? 


లుండగలవు. రెండవ రకము. న 













రం క సరి ప ఇతి, 


sD 












మార్గము వప ద? | 
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వెన్నెముకను దాక వధముగా షె 
క డుపు గూడువలె నుండగలదు 

. aed గుండె దడ, హృదయ దౌర్చ 
ల్యము, ఆస్మా మొదజగు హృదయ న | 
గలవారు ప్రాణాయామ పాధన చేయుట మంచిది కాదు 
అపొయము కటుగగలదు, వ టలు 
సమకూరుటు దుర్లభము. ముఖ్యముగా పొరంభ 
వును లోపలికి లాగిన: అందళి గాలి ముకు. రం 
మ న. క ముకు రం; ధములఎడొః 

ల! 


నిరవవళెషు, ఆ నము యమం లదే 
కూడా కలుగును, ఇది. న్మకమ వ న్‌ ఏ పొణాయాసు నొాధవము. 


'పట్టరాదు. అని వ అపవయథాలు. నరాలు నడలించి వుంచ 
వలెను... శిహముపై వస్త్రము. లుండకుండుటు మంచిది. 
లేకున్న , శరిరమున క కంటీ అంట టనబ్లుండు జతి పలుచని వ 


ధరింపవచ్చును, అటుపిమ్మట కేన ఎలు మూసుకొని కళను, 


న 
(సాధన పూష అగువరజు తెరవగూడదు.) 
కాళ్ళు చేతులు, తల కదలింపకుండా ముముకచ్కు రద్నిన 
నుల ళీ రెండును దొ న్యా రుని తపతి సెబ్చి రతర మ్మ 2 
ద్వారా బైటికి పదలవలేను.. ఈ ప్రకాపం మెల్ల మెల్లగా 
ఐదు నిమిష ముల వరకు చేని ఆ తక్నాత వేగముగా ఇయు 


యోగసాధన ఎ 86 కట్‌ సక్యనారాయణ సద్దాన్ట 
సంఖ్యను "సెంచవ కె ను. “మొదట. "విమిషమా నకు 80 మార్లు 
వంతున ష్‌ నిమిషములు చేసిన. రెండవమారు. అనగా ఆరవ 
నిమిషము నుంచి నిమిషమునకు శ0-.శ్షత్‌ మార్పు ముక్కు 
పుటములచే గాలి ఏల్చి నోటి. ద్యారా గొట్టము. ఊదినట్లు 
బైటికి వదలుటను చేయవళిను. "మూడవమారు కవ నిమి 
షము నుంచి క్షైక్‌వ నిమిషము వరకు, నిమిషమున ప 5్‌0ఎ5క్‌ 
పర్యాయములు చేయవలెను. శ (పకారం, పతి, దినము 
పావుగం తు (15 న. చేయుచుండవ ను. "అంతకు. 
మిం చి అవసరం లేదు. జ 
ఈ సాధనలో 10 ని: మిషమ్ములు  జరుగునరికి సాధకునికి - 
చేతి, (వెళ్ళు కొంకరలు పోయిం ప్రయత్న ము లం జేతులు, 
కొళ్ళు కదలిక. కలుగును. అట్టి సమయంళో మూర్జంగొ . 
కొనసాగింపక 3 ర కూర్చుండః వలెను. తల దిమ్ముగా. వండి 
మైకం కమ్మగలదు. ఆ మెకము తీకిన పీమ్యట, తననుతాను. 
పకీక్షించుకొనవశెన్సు చ హావ, నువములగు తల,. “చేతులు, 
కోళ్ళు, విపు, మొదలగు వాటియందు వీమలు (పొకుచున్నట్లు, ! 
జిలజిల మన్నట్లు అనుభూతిని పొందుచున్న అది శుక 
చిహ్నముగా, దలంపే వలెను, మిద మీద గాలిని వేగముగా 
శరీరము న దు షవేళ పెట్టుట వలన . ప్రాణవాయువు విశేష 
గతిని లోపలి ఈ. ye దాకి అందలి మలినమును 
వలన ఇట్టే న్పర్శజ్ఞానము కలుగగలదు. ఈ 
.న్పర్య్మా నుభూతి' కలుగక న్న సాధన సరిగా. జరుపబడశకేదని 
గురించాటి. భోఇనానంతరము క గంటల వరకు ఈ సాధన 
-చేయగూడడు.. పరగడుపున. KE హౌకణణాలం.సాయంకాలర) 


Ns 
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చేయుట మంచిది. ఈ అభ్యాసము. 'నిరపాయకరమైన నది, స్రీ 
పురుషులలో నెవ్వ'ర నను నను జేయనచ్చును.. (పారంథంలో 
తి 4 నెలల వరకు ఫల అభ్యానమును 9 కొనసాగించిన. రక్త 
శుద్ధి కలిగి, శరీరము శేలిక పడగ లదు: మ | నను (పళాంశత 





LOTTIE TTT 1 DTU TT TORT ACTEIT 3. 








జెందును. wy జ 1 న ( = స్ట స ( 
పా ణా యామంల్‌ లోరెండవ మెట్టు. 





(ప్రాణాయామ సాధన కనువగు ఆససీమునందు నిశ్చ 
లముగా గూర్చుండి, తన.  ఇం్మద్రియాదులన్ని యు తన వశమై. 
యున్న వనీ ని'భావి వించి కుపవ్పనె,. ఇష్ట .దెవమును ధ్యానించిన 

పిమ్మట, ఉంగరపు | చేలు బొటన ఢేళ్ళతో Was 
_కనిష్టిక్క ఎడమ, ముక్కు రం థ్రమును మూసి, కుడి ము ur 
రంధము ద్వారా. శరీరము నందలి గాలిని బై టికి వద 
_ వలెను, అట్లు 'గాలియంతయు బైటికి పోయిన పిమ్మట బ్‌ . 


ఖు 
జ మరా సాం సితే వానను ఏతం శ. కరవాలం త శరన ఆ లవణ. తనను ౫ రాడాదరాంా: అ 


(వేలిచే కుడి నాసా రంqధమును మూసి ఎడమ నాసా 
రం థము ద్యారా గాలినీ తోపలికీ ఫీఖ్వవశెను. (ఈ గాలి 
నాథీ వరకు వెళ్తుట య | పిమ్మట చివరి రెరడు 
(వేళ్ళచే ఎడమ నాసా రళ్ళధము మూసి,. కుడి - నాసా 
రంధ్రము ద్వారా గాలిని బై టికి వదలవ ణెను, తిరిగి అదే 
వ! గుండా గాలికి లోపలికి పిల్చి ఎడమ నాసా 
రంధ్రము గుండా జయటిక వదలి, పిదప ఎడమ నొనా 
రంధ్రము. న గాలి పీల్చి కుడి నొసా రంధ్రము దా 
వడలవశిను; (ప్రకారం దినమొకటికి. 40 నిమిషము 
నుంచి, 80 నిమిషముల కాలము వరకు చేయవచ్చును. క 
ముక్కు రంధ్రము ద్వారా గాలినీ. విడచెదమో అదే ము oe 


రర ధము ద్వారా గాలిని పీల్చవశెను. 
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నా 
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ఈ అభ్యాసము నందు వాతిని తోపల బంధీంపవలసిన 
పనిలేదు. మధ్యన గల రెండు , వేళ్ళు గతర్జుని, మధ్యమబు) 
ముక్కును. తాకకూడదు. అభ్యా న సమయ లో గోడలకు, 
చెక్కులకు. ఆనుకొని. కూరొ- నుట కూడదు. _ శరీరమును, 
సమము గా నుచి కొంచెము = కంఠము నె త్తి, వెన్ను ావూన 
ముందుకు వంగని 'వీధముగా. కూర్చుని ఈ ఆభ్యానము. 
నొనర్చవ శెను? దీనివలన. = పాజాయామము నందలి కుంభక 
సాధన సులభ. సాధ్యమ: ఎటయే. గాక మసఃనన్నత లభించ. 
గలదు, ఇది | పాధమిక అభ్యాసము న్న. రెండవ స్థాయి 
| కే ప్రారంభంలో ఎడమ నాసా రం ధమును మూసి. 
కతిమక్కు ద్వారా తోపలి గొలిని బైటికి వదలుట, 
“Ry కుడిముక్కు ను మూసి ఎడము రం, .థము ద్వారా 
గాలిని ఉదరము వరకు తోసలికి పేల్చుట. నా 
త్రీఎ డమ ముకు కును మూసి కుడి రం ( ధము ష్‌ 
గాలిని బె టకు వదలుట. 

4 కుడిముక్కు. ద్వారా గాలికి లోపలికి ఏీల్చి 

ఎడమ ము రర్మధము: ద్వారా. పడలుట. గోలి ప్రేధలిన రం ధము 

ద్వారానే. తిరిగి నర మకు రళగ్రమ ద్వారా జై టికి వదలు 

చుండవిలిను.. య ia 

టి “పూరకం కుంభ = కేచక క్రియలు 
ప్రాణాయామ. సాధన, “యందు పూరక, కుంభక, 


రేచక నొమములు : ఏశిష్టమెన గు రింపు . కలిగియున్నవిం 
పూరకమనగా. గాలిని లోపలికి కి పీల్చు Cr "పేరు, అట్లు 
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పీల్చిన గాలిని లోపలే బంధించి కుం దానికి కుంభకమని 
"పేరు. జై టికి వదలు” గాలిని రేచకముగొ వ్యవహరింతురు. 
కాల నియమముగల ప్రాణాయామము. నొనర్చుటకు 
ముందు మొదట తెలుపజడిన అఖ్యాసముల ద్వారా శ్వాస. 
క్రియలను ని స్వాధీన పరచుకొని. యుండవలెను, అటుపిమ్మట. 
పూరక, కుంభక్క, రేచకములను కొలది కొలదిగా. నభ్యసిం. 
వ్రాలి, (పారంభంలో పూరకము (గాలి లోపలికి పేల్చుట. 
8 సెకండ్ల కొలను జరిపి రెండు ముక్కు రం్శధములు గుద 
రం ధము గూడా మూసీ ఆ గాభిలోపల 42 సెకండ్ల 
కాలము వరకు (కుంభించి. నిలుపుట) యుంచవశళెను. అ 
తర్వాత 'రేదకమును (గాభి వదలుట & సెకండ్ల కొలము 
జరుపవలెను. PCy విధముగా కొలది 'కాలడు “దినమునకు 
- నాలుగై దు పర్యాయము "లభ 'స్ఞైసము గావించిన ' శదుపరి 
క్రమముగా కాలమును పెంచుచుండవలెను. 1 
గాలిని పిల్చున? స్పుడుగానీ బయటకు విడచునప్పుడు 
గానీ = శబ్దము కాకూడదు. అభ్యానము. పెరిగిన కొలది శ 
క గారిని పీల్చుట, విడచుట ఆనే. పృక్రియల యొక్క స్పర్శ 
జ్ఞానము గూడా నశింప జేసికొనవ లెను. పూరక, రేచకములు 
యెంత నెమ్మదిగా చేసిన అంత మంభిది, హడావృడిగాను,. 
తొందరగాను జేయుట అపాయకరమేగాక ఒకొ_క్కమారు. 
ప్రాణహాని కూడా. సంభవింపగలదు సు, ఇందు! తెలిపిన. కొల 
(ప్రమాణమును దు -ర్రించుటకు భావన | ముఖ్యముగానీ, 
_ యారములసు. బాచుచూ భుయకూడదు, దానివలన జ 
గ్రత శ లోపింది ధ్యా స గడియారము వైన, అందుగల ' కాల 
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సూచికల “పెన న తెగ్నము కాగల ప్రమాదమున్నరి. సాధార 
ఐముగా “సం” అని భావనచే యు కాలమొక సెకండ్‌గా 
వలపవచ్చు. కావున శీ మారు ఓం అని భావన కేయునంత 
కొలము .పూరకమును 1 మార్లు ఓం అని భావన జేయు 
నంత దనుక కుంభకమును, గ మార్లు పణవమును భావన 
జేయు వరకు శేచకమును జకుపవలసి యున్నది. ఇట్లొక 
మారు పూరక, కుంభక, రేచక (కీయలు జరిపిన యడల 
దానినొక (పాణాయామమని . పెద్దలు వచించి యున్నారు. 
(పతిమారు మూడు (ప్రాణా 3 మామములకు తక్కువగాని విధ 
ముగా కమ, క్రమంగా శ్ర | (పాణాయామముల నంఖ్యను వృద్ధి 
జేయుచు సాధన చేయుచుండవలెను, 

'వొణాయామము ద్వారా జగత్సృష్టి నం హార ములకు 
సాధనమైన (పాణశ కిని మనయందెంత ఎక్కువగా స్థిర 
పరుప గలుగుదుమో మనమంత. 'బలవంతులముగను, అతః 
'ప్రమాణముగలవారిగను నుండగలుగుదుము. శః (పాజశకక్తి క్తి 
నర్వ వేళల. యందు సరా . వ్యాపించి దాని - కార్యమది " 
చేయుచునే యుండును. ఇడి &ణించిన మానవ జీవితము - 
గూడొ కీణింపగలదు. ఈ శక్తి _అన్నము నందు, "నీటి" 
యందు అత్యధికముగా. గొని 'యందునున్నది. అందువలన 
దీనిని. వ్యర్థము గాకుండా, విశేషముగా సేకరెంచుటయే ప్రాణా. 
యామ లషణిమై యున్నది. 

శేచకము ద్వారా పీల్చిన గాలిలోనీ (పాణశ క్రి కి నర 
ముల వెంబడి శిరస్సులోనికీ | వోయి. వెన్నెముక శపక్కనుండు. 
నరము ద్వారా ముడ్డిపూస వరకు దిగిపోయి, రేచక కాలము 
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అజ” 





నందది ఊర్థ్యముఖముగా కా పం య. నందలి మెదడు 


: లోనికి వచ్చి అచటి. "a స్తా రజ్యధము గుండొ జదలి' 
వేయబడినట్లు భావన చేయుచుండవశేను. ఇదె అభ్యాస. 


శమంలో సాధన చేయుట చాలా ముఖ్యము, శకిరములోని . 


_నరములన్నిటికిని వెన్నెముక దానిక కన గల నొాళముతో. 


సంబంధము ఒండును గ గాబట్టి ఈ శక్తి 'చేహమునఐదంతయు 


Hy 


వ్యాపించు . అవకాళములుస్నవి. దినివలన _ పూడియున్న 


సుషుమ్నూనాడి . పకికుద్దమె ట్‌” ఇవాయువులచవే మాటి 


న 


మాటికి. నెట్టజడు కుండలిని దాస యందు ధ్ర వీలు 


గలుగును ల త 


' ప్రాణాయామ కాలము నందు జాలంధర సంధముచే 


గుదమును వీగించుట' ఛాలా ముఖ్యము. గుద రంధము 
గుండా గాలి పోకూడదు. నుథాననము నందుండి శరీరము 
కదలని విధముగొ నుంచి ఊర్ద్వ దేహభారమసు ట్రక్కు” "టెము 


కలె బడుసట్లు ఓరసు స్పు, మెడ, భుజముబు కుంచించి పాణా. 
యామ మొనర్న ర్వవఖెను రేచక నమయమునం దస్పృడ ప్పుడు. 


_భుజములసు, కొంచెము పైకెత్తుణ - మంచిది. కుంభక స్థితి, 


- యు 
" యందు రొము సలుబ్బుటు బాలా అవసరము, ఊడిన “బూర 


వలె మనము. పీల్చిన గాలిజీ కొమ్ముఖాగము. పెకి ఉబ్బవలెనె 


గాని, మన జ్‌ పయత్న ముచే... రోము మ్యులను ెకదల్పరాదు 


- కుంధకమైన సిదణ తలయొత్తి  రేచకమును. చేయవలెను. 
పూరకానం! తరము. జాలంధర. "బంధము. | వేయవలెను. ఇవి 
అన్నియు సాధన. యందు. మిగుల అధ్యా న గలవారు. 


చేయన లసిన కారకములు, 


a 
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... .(పారంథస్థితితొ. 'హొదాయామమును దినమునకు 
మూడు లక నాలుగు. పర్యాయములు చేయవచ్చును, 

సూర గదయ. కాలమునుంచి గంట న్యర వరకు, మధ్యాహ్న 

నమయమఘందు, ప్రా ముం౭కాలం. సూర్య స్తమాన మైన గంతు 
న్నర వరమై, 'అర్థరాతి' 1 సమయము నందు 
సాధనము యోగ్యవ ముగ. నుండగలదు. రా; తి వెళ చేయలేని 
వారు. పగలు మూడు. చేళలందు చేయవచ్చును: ఒకేసారి 
యెక్కువగా. పూరక, కుంథక, రేచకముళను గావించిన శరీ 
దము నందు. గాప్‌: సలుచుట ట్‌ షు స్థలము బాలక శరీరము చిల్లి 
వ్యాధు లుత్వన్న (ములు కాగలవు. కావున [పొరంభము నందు 
అతి. తక్కున కాలము వరకే. సాధన సుతు వమ కమ 
ముగా కాలమును "పెంచుషుండవ లెను, 








-1పాజూ యామ సగర్భకము ము (అనగా మ పుం(త్తములను 
స్మ దింపుచూ. క జేయునది | ఇగర్భకము ( (వ మంత స్మరణము 
లేనిది అనీ రెండు విధములు. చనియం దేదై నను సాధకుడు 
సాధింపవచ్చును. సగర్భకముగా జేయునప్పుడు గృహస్థులు 
1శణవ న్యాహ ఎత నషి తమైన గాయ, [తీ 'మంత్రము ద్వారా 

(ప్రాణాయామము 'నొనక్య దగియున్నది. నన్యానులు (పరి 
ded కేవల "ప ఫు ధ్యా ానమునే చేయవలెను. గృహ 
న్లునికి (ప్రాణా, యామము పనికరాదనే నిబంధన లేమియు లే లేవు, 
ప్రాణాయామ సొధనకు వయసుతో గానీ, కుల మతములతో 

గాసి స్త్రీ. పురుష భేదములకో గొనీ ఐనిలేదు. యెల్లవారును 
(పొజాయామ నాధ పక్ష అక్షులె- En కావలన్‌నదల్లా 
ప మితాహారము, దీత, సాధన . ee మా త్రమే! 


యోగసాధన ఖే 94 కక్‌ సత్య హరాయణ సిద్దాన్తి 
(పాణాయామ సొధన యందు (ప్రారంభంలో మూడు 
విధముై న స్టిడులున్నవి _ 1) - అధమ పాొణాయామము 
శి మధ్యమస్థికి త్రి) ఉ క్తమన్థికి, అనగా కొలది కాలము... 
జరుపునది మొదటిస్థితి. see నాలుగు రెట్టధిక, కాలము 
జరుపున ది మధ్యమస్థితి, మధ్య మన్థితిక న్న స్స నొలుగు రెట్ల 
ధిక కాలము జరుపునది ఉ త్రమస్థితి, (ప్రాణూయామము 
నందలి పూరక, కుంభక, 'రేచకము అప్పుడును PE 
నిష్ప శి తి (పకొరం కొనసా గించాలి.. (పారంభం. నుంచి. 
ఈ క్రింది ఏవిధంగా సాధనా కాలాన్ని పెంచదగియున్నది, = 
పూరకము;: కుంభకము;  శేచకముః 
సెకండ్లు సెకండ్లు . సెకండ్లు _ 
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' యోగసాధన స 95 NM సత్యనారాయణ సిద్దాన్తి | 
"24. 90-46 సండ్ల నిష్ప శ్రి ననుసరించి (ప్రాణా 


 యామము సులభముగా చేయగలిగిన వారికి యోగసిద్ధి కరతలా 


మలకము కాగలదు. ఈ.-నిష్ప త్తి కాలమును ఒకసారి ఒక 
. విధముగాను, మరొకసారి వెళళ విధముగాను హోటింఫక 
. అన్ని సమయములందు ఒకే విధముగా సాధన నొనర్చుట 
ముఖ్యము, పణపమును ధా సినించునపుడు నెమ్మదిగా ఓ0,0*. 
ఓ0... అని గడియారంలోని శబ్దములాగా. ధ్యానింప 
వలెనెగాసీ త్వరితముగా మననము జేయకూడదు? ఇందలి. 
అభధ్యానములను వారి వారి శ _కీకొలది దినమునకు (తడవకు) 
త్‌ నుంచి సీఏ నిమిషముల వరకు చేయవచ్చును. ఒక రేచ 
కము, ఒక కుంభకము, ఒక పూరకము కలసిన ఒక (ప్రొణా 
_యామముగా గణింపబడుచున్నది, ఇట్టి (ప్రాణాయామ 
ములు మూటికీ తగ్గరాదు, అంతకంె అధికముగా చేయుట 
సొధకుల శ కె అధారపడి యున్నది. త్ర (పాణాయామ 
ముల వరొకు చేయవచ్చును. అట్లు తా చున నాక నేటికినీ 
గలరు. 
కతి నిత్యము నిర్లీత 'సమయములందు (ప్రాణాయామ 
మును జేయుచుండవ శెను. ఈ ప్రకారముగా కొన్ని (12నం॥) 
సంనత్సరములు నిరంతర (పాణాయామ [క్రియను జరిపిన 
వారికి చెమట సువాసన గలడిగా నుండును, ఇట్టి సువాసన. 
కల్గుట వలస (పాఠాయామ సిద్ది కర్గినట్లు గు ర్రింపవళెను, ల 
, వారికి చేహశద్ది యొనగూడును, అటుపిమ్మట మరికొన్ని. 
సంవత్సరము తి సాధన (24 నం1) యందున్న వారి మల, 
_మూతమషులు గూడా సువాసన గలవిగా నుఎడగలవు, అట్టి 


యోగసాధన 96" ౫. సత్యనారాయణ సిద్దాని 
సాధకుడు [పాణాయామమును జయి ంటెనల్లు ఎగా. గుర్తింప 
వలనియున్నది. ఆప్పటికి గొని, సాధకునికి “ప్రత్యాహార” 
స్థితి సాధనకు యోగ్యత ఇ చేకూరదు. . 

| ప్రాణాయామ. సాధనలో మూడు అవస్థలు 'నంభపీంప 


గలవు. అందు అధమావస్టయిందు శరీరము స. చెమటలు 
(గమ్మి ఉక్క రివిక్కారి చేయగలదు. చః వమన ను య. 
తుడవక చేతితో వంటికి బాగా మక్షన గాొవించట్రము ' 


మంచిది, ఇక మధ్యమావస్థ యందు Sane 
యొక్క చేగమును న న హీంపళేని సరముళలు తమంతట తోమే. 
ఒణకును, . అనగా సాధక నికి ఒణకు కల్గును. ఉత్తమావస్థ 
యందు సాధక డు యెగి డెగిరి పడుచుండగలడు (కప్పవళి. 
దీని యంద శాక్టిన మొనర్చువారు తమ స్థానము నందు నిల 
చుట చాలా క ష్టము, తక్‌ అవస్థను భ్‌ దాటిన. పిమ్మట. 
సాధకుని" రన్‌ గొలి' గుమ్మ 'టమువలె "పెకీ జేచుచుండును. 
అట్లు “శరీరము లేచునప ప్పుడు కంగారుపడి ga మారుగా 
గాలిని వదలిన (శేచించిన | కేందణడి దెబ్బలు తగులుట టయే' 
గాక కొన్ని, సంర ర గూడా తట 
స్థింపగలదు. er we 
“శరీరము గాలి “లోనికి " శేవిపోవ్పనప్పుడు చాలా | 
నిగ్రహం ' కలిగి వుండాలి. _ ధ్యా? నాన్సీ. మరల్చకూడదు, 
ఏకాగ్రత చెడిపోకూడదు. నెమ్మది గా ను జరి | 
పిన, తిరిగి శరీరం కిందకు రాగలదు, 
సూ॥ బాహ్యాభ్యంతర స్త సంభవ వృ తిః దేశకాల సంఖ్యాలిః. 
- పరిదృష్టో దీర్చ. నూత్మణ | వ ae .యో॥ qe 


యాగసాధన [13] 97 పక్‌ సత్యనారాయణ సిద్దాన్తి 
(పాణాయామమును బాహ్యముగాగాని, అంతరముగా 
గానీ, చలనరహితముగా గానీ, దేశకాల నంభ్యానియమము ' 
లచే దీర్గ  నూత్మాదులచేగానీ జ్రిచరింపదగియున్నది. 1పాణా 
యామ "సాధనయందు శ్వానను లోనికి ఏల్చుట, బైటికి వదో 
లుట, ఊపీరిశిత్తులయందు నిలుపుకొనుట, తక ఊపిరితిత్తుల 
లోకి హోనియకుండుట అను మూడు పద్ధతులున్నవి., ఇవి దేశ 
కాలములను బట్టీ మారుచుండ గలవని పతంజలి, దెలిపె 
యున్నాడు. న భు 
'దేశమనగా శరీరము నందలి యొకానొక (ప్రదేశము, 
అట్టి (ప్రదేశము నందు (పొణమును. నిలుపుట, దేశ భేదము. 
కాలమన గా అట్టి (ప్రదేశము నందొ (పొణము 'నెంతకాలము 
నిలుపపలెను అను సంజ్ఞ కలది. అనగా పూర్వము మనము 
చర్చించిన విధముగా 1 పూరక, కృంభక, వ యొక్క 
కాల 1పవమాఆము కాగలదు. 
నూ॥ “బాహ్మాభ్యంతర విషయా పేకే చతుర్ధ: (హయో॥నూ) 
అని చెప్పుట్లచే పతంజలుల వారు నాల్గవదగు. బాహ్యా 
. కుంభకమును గూడా బో ధించియున్నారు, 


; ప్ర 





లస 


బాహ్య క కుంభక విధానము 
(ప్రారంభంలో కి సెకండ్ల కాలము (ముమ్మారు (ప్రణవ 
' మును స్మరించు కాలము) ఎడమ నాసికొ రంధము ద్వారా.. 
గాలిని పీల్చి 6 సెక కండ్ల కాలము కుడి" నాసికా రం్యధము 
ద్వారా గాలిని. బై టికీ సదలి, రెండు ముక్కు రంధములను 
మూసి 12: "సెకండ్ల కాలమువరకు నుండి; తిరిగి కుడి నాసికా 


| యోగసాభన FI 98 MM. సత నారాయణ సిద్దాన్తి. : 
న రం థ్రముద్వారా వాయువును పీల్చి ఎడసు నాసికారం ధము 
3 ద్యారా వదలి, ఖై టనే గాలిని స్థందింపజేయుట బాహ్యకుంభక 
విధానము. ఈ (పకారంగా ఉదయం శ్రి పర్యాయములు. 
సాయం తం 8 పర్యాయములు ఆచరింపు చు, శ్రమ క్రమంగా 
అంతర కుంభకమువలె ఈ జాహ ప్రి కుడ భకమునకు కూడా. ' 
కాలమును పెంచుచుండవలెను. ' గ స 
"ఈ పాణాయామములు. ద్వారా చి తముదాని . (పకాళశ 5 
వంతమగు. లక్షణములు వీణించి, మనస్సు ప్రకాంతమై (పత్యా 
; హార ధారణాది సాధనలకు. యోగ్యము వ లదు. శు. తమను 
న నహజముగా సాత్విక పదార్థములచే నేర్పరుపబడి.. 
+ యున్న నుందానిని రజోత మోపరమాణువులు ఆవరణ కూప స 
మున గప్పబడియున్నవి. 1పొణామూమ. సాధన ద్యారా అట్టి ' 
రజో, తమోమయమగు. ఆవరణలు నశించి హోగలవు, అప్పుడు. 
ఇంద్రియము లన్నియు తమ తమ సహజ ధర్మములను 
కోల్పోయి శుద్ధనత్వ స్వరూపమైన చిత్తమునందు లయింప 
లు ఇందువలన ఉత్కృష్టమైన వం వలపు పశీకరణ శ క్రి. 
ము a స ఇ | 


ప్రాణా చ "మంలో భావన క. 
య. 'భావన, అర్థము, ఫలము లెని వి కార్య మై మైనా. నిష. 
యోజనమైయున్నది.. _పాణాయామమునకు గల  ఫలార్థము 
"లమ ఇంతవరకు. రహి ంరచియుంటిమి.. ఇక. భావమును. Y 
'శెలునుకొ నుట యవుసరము. పూరకముసందు గాలిని లోపలికి 
పీల్చిన తర్వాత కుంభక స్థితి సంభవింపగలదు, ఈ కుంభకము. 
_వంధు. గల వప నుషుమ్నానాడి గుండా ఊర్థ్వగతిగా ట్ర్‌ 
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సగిహోవుచున్నము. "భావన వన జేయుట అవునరము- అట్టి భావన ల 
_ద్వాదొ పే పీ శేపింపబడిన వాయువు తప్పక శుషుమ్నా మూల 
స్థానమగు మూలధభాొర చ కమును జేరగలదు. నిరంతర భావన 
యు క్రసాధన వలన. మూలాధారమునందు ముడుచుకొని _ 
యున్న కుండలిని. 'ధకేపింపబడి నుషుమ్నాప్రవేశరంధ్రము ఖే 
చెపు నెట్టబడగలదు. భావ సహకారము లేక ఈ పని జరు 
గదు: కుండలినీశ కి సుషుమ్నలో 'వవేశించిన 'పిమ్మటనే 
యోగసిద్ధులు. కలుగగలవు, ఆ పిదప కుండలినీ గమనము 2 
నుషుమ్నతో 'నంబంధము గల (గ్రంథి; (తయములు, . షట్బక 
ముల ద్వారా ఊర్థ్వ మార్గముగా సాగిపోగలదు... ఈ. వష స 
యము అన్నియు సవివరముగా మా “కుండలినీ * శ క్రి” అను. 
గంథమునందు' చూడవచ్చును. 


క ర్మ ఖొండ లో పా ణా: యా మ ము స్టా 
(ప్రాణాయామము చాలా గొప్పడి, స్రీ పురుష బొల 
“వయోపృద్ధ భేదములు లేకుండా ఆచరించుటకు యోగ్యమె.. 
యున్నది. దీనివలన కలుగు ము క్తి విషయ మెట్లున్నను, నిరం. 
తర. సంసార మాయాబంధములందు. జిక్కియున్న. జీవితము... 
. లకు.అట్టి మాయను పార డోలి, దుఃఖనాశన మొనర్చి, మాన 
సిక ప్రశాంతతను చ కూర్చగల శ క్తి ఈ పొజాయామమునకు 
. గలదు, అంతేగాక. వ్య ్యసనముల నుండి, పాప కార్యముక 
నుండి మానవుని మరల్చి స్థూలతలమును, వాతమును తగ్గించి. 
ఆరోగ్యవంతునిగా నొనర్పగలదు. సాధకుని ముఖము. తేనా 
వంతమె, కన్నులు కాంతివంతములై , కంఠ శావ్యత, సుందర 
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త్వము నొనగూడగవవు, ఏ హొకిపద్ద పభంచుబవలన జఠరాగ్ని 
వృద్ధినంది. రాజస, కామస గుణములు. నశించి పరిపూర్ణ 
ఆరోగ్య కివంతులు కాగలకు, 
“స్నానము, సంధ్యావందనము మొదలుకొని ఏ సత్కర్మ 
| నొచరింపవలెనన్న ను ను. ముందుగొ చెప్పునది “దైవీ గాయి. 
ఛందః, (పాశాయామే వినియోగ౪” అని కదా? గాయ్యతియే 
కవచముగాగల | పాణాయామము నాచరింపనిదే ఏ కర్మయు 
పారంఖింసబడటిని దెకియుచుస్నుది. ఈ విషయమే. ఫలి 
కట్టు అను మహసీయుడు కన “పరతత్వ రసాయనము” అను 
గంథమునందుగూడా జెపి: as 
. శొ॥ ఏ కర్మంబును నే జపంబు దపమున్‌. 5 
. శీ యోగమే దానముల్‌ 
జే లోక శ్రీకర నద్యిధొనముల బాలుర్‌ వృద్ధు లెవ్వార లే 
యే కాలంబునై న జేయునెడలందీ దుర్మల జొళనో 
' శ్సేక (పొణని నిరోధంబు దెలిగా జేయంగ రాదెయ్య డన్‌ 
ఆ॥వె॥ mn యోగ దాన తీర్ధస్నాన | 
శతసహోస్రములును సమములగునె. 
నద్దురూ ర్త సరణి జరుపు (ప్రాణాయామ 
,, మందు నొక్క షోడకాంశచ మునకు॥ | 
క విధముగా ప్రాణాయామము యొక్క. విశిష్ట త్త 
Gas కొనియా డియున్నా రు. (ప్రాణాయామము జేనిచే 
నృష్టిలొ * మానవుల కే కర్మయందును అధికారము కలుగదు, 
కొన్ని ధర్మ విరుద్ధమై కార్యము  భాచరించినప్పుడు. 
ree త్రముగా ఇన్ని (వై పాణాయామములు జరుపవ లెనని, 
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ఆల్లు చేసిన ఆవ్యక్తి పునీతుడు కాగ౭డని ధర్మశాస్త. 
గ్రంథములు బుజువు చేయుచున్నవి. నిత్య పూజాదికము 
అందుగూడా. భగవంతునికి నై వేద్యం పెట్టునప్పుడు మనము. 
శ ప పంచ పాణములకే అధర్వణ చే; యుచున్నా షా సంగతి 
మరువకూడదు? గ పాణాయామః పరం తపః” అగి a 
యోమమునర్థ్హు మించిన తపస్సు మరియొకటి లేధు. 
తే కట్టుబడి. యుఎడునెం దాక గాలిమేన 
.. చిత్తమెం దాక నందును జెందకుండు 
కదలదెందాక (కూమధ్య కలిత దృష్టి. 
యరయనందాక (పొజభథయంబు తేదు॥ న. 
(శివయోగ సారము) 
be నిరంతర సాధనకల్ల నాస్మాగమునందు దృష్టి నిలిపి, 
చి త్రమును చలింపసీయక్‌, 'పొనాయామము నందలి కృంభక . 
స్టితియం దెంత కాలము సొధకుడుండునో అంతకాలము ఆత 
నికి (పాణధయముండదు. యోగసాధనలందు (పొణాయామ 
యోగము ' చాలా. అద్భుతమైనది. ఇది ము క్రిక్‌ ప్రథమ 
సోపానము. అష్టాంగ యోగములందలి, యమ, నియమ 
ఆసనములు సాధకుని దేహేర్యదడియముల. యొక్క. పూర్వ 
3 స్వభావములను మార్చి యోగ. యు క్రమముగా నోనర్పుట | 
' వరకే పరిమికమై యున్నవి. ప్రాణాయామము జీవన్ముక్తి క్రికి 
మెట్టు. దీన నెంత సాధించిన అంత మహ త్తరశ కి సాధ 
కునియం దుత్సన్న ముక కాగలదు. భార? కదేశము | కర్ముభూమియే 
గాక యోగథూమిగారూడా (పసిద్ధిజెఎదియున్నది. ఈ దేశము. 
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చలా కనాన ఆము. 








న. 


నందలి మహా.ప పపేత మైన కురుక్శేకంలో శ్రీః స్పెష భగవాను' 
భ్‌ మల 

డర్దునుని క్ర యోగ ళా నుమును బోఢించి యున్నా డు జగద్దురు 

వులు ఆ శా ర్‌ దక రులు గౌతమబుద్దుడు, వరన హ్యేం, ర్‌ామి. 


యోగివేమన, పూజ్య రాఘ వేం, దయతివరు రుక్ణులు, దొమానుజా 
చార్యులవారు, రామ ప్ర పరమహం న Son . 
“రమణమహర్షి, ధీమహాత్కుడ ఏ) మొదలగు వారి చేశము 
నందే జక్కించి యోగసాధః వ మానవాతీ తములగు కార్య 
"ములను నెర వేర్చగలిగిరి. మానవులు సంపూర్ణ ఇహ పర 


సుఖములను బడయవలెనన్న పాజాయామము కన్నా వేరు 
గత్యంతరము కేదు. 


ఆ||. కల్ల గురుడు గట్టు నెల్ల కర్మంములు 
మధ్యగురుడు గట్టుమం తచయము. 
ఉత్రముండు గట్టు యోగేసా, (మహూజ్యంబు 
విశ్వదాభికొను. వినుర చేమ॥ 


శుభమస్తు! 
నశ్వేజనా న్ఫుఖినోభవన్తు | 






amg అత నాన కుందా న డా nl 
న్కు] అష్టాంగ యో ము నందలి. 'వత్యాహారము, ధారణ, 
ధ్యాన, సమాధి. మొదలగు వివరములు నొజే.. రచెంప ఐడి, -.. 
య బడియున్న కుండలినీ శ క్రిి.యందు. హూ 
fe HO bes PO వెల ల 1 రూ. ఫ్రై 
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వడా ాముట్రండా దర లలవకాయలునా? * కాయంత క 


స 


క్యు డ్రలొకరబాబు,. MM. B కిక్‌, FCI 


ర్వాషలక్ట్‌ ః ఎలర్జీ , & జ సెక్స్‌ కాన్సిలింగ్‌ 


(మన ఆహార౭లో; న ఆజ్లాషధ” రహస్య లు) 


వెల: | ర 30/- 

on నిత్యజీవితంలో మనం అనుదినమూ స్థ్వ్వీకరింజేం 
_వడ్డు. ఆకు. కారక కప్పు ధాన్యాలు లాటి అనేక 
హార: పదార్థాలన i శీహారోగ, me "కొర్ర: జాషధాలు గా 


ము 


న. 1 Fs 10 పైగా జ. wet (ప్రక్రియ 





నై] వూ నన? నక వనం సమస A et 


(ergy 


a క సై ఈ ప రు అ. 


టల "వెల: రు. 13/- 

య. “వివిధ వ్యాధులు - 'కామసె రామర్థస మ్రీలలో 
నిర్వేదం, 'అతీకామం; డ్రగ్స్‌ & గ పవర్‌, - హ్‌. 
ఎఖై ంగిక వాంఛలు, గెర్చని రోధోసికి. ee మార్దాలు 
లాటి అనేక సెక్స్‌. సంబంధిత. విషయాలను సమ్మగ్రంగా 
చర్చించిన “అత్యాధునిక కా శాస్త్రం 1” ee 


: తానా వా వంతు meee యమం చ నం నా Fe అ యాల న. 
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ra ctl 
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నుం 


(78 యోగాసనాల ఒరిజినల్‌ ఫి ధి ట్ర వోలతో) 


వెల: రు. 16/- 
 పాధమిక జ్యాయామాలు, షట్‌ క్రీయలు, సూర్య. 
నమస్కారాలు, యోగాననొోలు, ,(పాణాయామం, ధ్యానం 
లాటి అభ్యాన విధులు మరియు యోగవై ద్య ప్రక్రియలు గ గల 
“యోగళాస్త్ర రహస్య విజ్ఞాన | (గంథం! 











రు. [2/- 


ఆం; (ధావనిలో హోమియో pe పొనీ 


ళు 


'మోతాదుల సారూప్యత, మానవ వికానం, జ్ఞాపక శ క్రికి, 
_చర్మసొందర్యరు. న _ సుఖవ వారల నివారణకు, 


న. ఒప్పకోవి మీయో "చి చికిత్సలు" _ వైద్య 
గ్రంథము! er 1 (సక్‌ 


vere TTT జజ భళా కన కాకక కా భభ క కకక ళ లలల 


